ام 
ش‌‌ اند 
پوور 


بن پاکولسکی 


فروست: ۱۵۵ 


شناسه افزوده 
رده‌بندی کنگره 


رده‌بندی دیوی 


ترجمه: احسان امیری 
تصحیح متن: مهدی صادقی 


ویراستار ادبی: ناصر فتوگرافی 


ناشر همکار: بامداد کتاب 


۰ عر ورین 9 
راهنماي کاربردی تغذیه و برنامه غذایی پرورش‌اندام 


صفحه‌آرا: کیانقش (حسینی‌لر) 
نوبت چاپ: دوم - ۱۳۹۶ 
شمارگان: ۲۰۰۰ نسخه 


قطع: رقعی - ۱۵۲ صفحه 
شایک: ۰-۷۳۵۶۵۶۲۷ ۹۱۷۸۶۰ 


کلیه حقوق برای ناشر محفوظ است. 


۶ لتی: ۶۶5۷۲۲۱۶۲ 


: پاکولسکی, بن 860 Pakulski,‏ 
. راهنمای کاربردی تغذیه و برنامه غذابی پرورش اندام بن پاکولسکی؛ ترجمه 
حسان امیری. 


: تهران: نشر ورزش, ۱۳۹۶ 

: ۱۵۲ص:: مصوره جدول 

۹۷۸۱۵۵۲ : 

: یپا 

" کتاب حاضر ترجمه " diet ۷: ۱۴۰۲۳۵ M1‏ 0040 بقل " از سایت 
"www.benpakulski.com"‏ است. 


4 - ورزشکاران- تغذیه- ماهیچه‌ها- توانمندی- تحرک- 
تاثیر تغذیه - بدن‌سازی- تعلیم 

؛ امیری» احسان» ۱۳۶۲ -؛ مترجم 

: 7۲۳۶۱ ب۱۳۹۴۴ اپ 

۶۴۱/۵۶۳۸ : 


XK 
۳3 


aaa مه ی خی ی موی نز واگ کی تیاو نوا‎ a 


اندکی دانش...... 
شما باید چه چیزی را در ارتباط با هورمون‌ها پذنید؟سسسسسسسسسس..» ۱۶ 


اسیدلاکتیک .... 


نکات کلیدی حداکثر کردن تولید و آزادسازی هورمون رد ...۱۷۰ 


تستوسترون بیشتر - رشد عضلانی بیشتر 
تفیل رعند انابغ لیک اجادو تین شنما. * ( ()) شمه هه سس یه ۲۱۳ 


رتاف مان دق اش رفن Sa‏ موی موش بت و نس YO‏ 


مکمل‌های بلو ک کننده کورتیزول ری مک 
۴-2 پنجره یا بازه زمانی اصلی و یتمه وی یه مورا E O‏ 


از پروتئین‌های تر کیبی استفاده کنید. و و اما ره وت ۱۳۹ 
پیش از تمرین چربی نخورید ی 


اگر می‌خواهید رشد کنید.. از این استفاده کنید cat‏ 


نسبت ۱:۱ کربوهیدرات به پرونئین Ro Seen‏ 


۲ راه برای غلبه بر مقاومت به انسولین EEE‏ ۳۳ 
مکمل‌های مناسب برای مقاومت به انسولین RO Gre ASS‏ ۳۴ 
برنامه غذایی روزانه. چنانچه تمرین در بعدازظهر است 


برنامه غذایی روزانه, چنانچه تمرین در صبح است 


برنامه غذایی روزانه, چنانچه تمرین در غروب است 
برنامه غذایی روزانه در روزهای غیر تمرینی... 
محاسبه میزان کالری‌های خودتان 
۰ غذای حجم دهنده برتر 


بهترین منابع پروتئین 
کربوهیدرات‌های پیچیده ۱۰۱ SSR‏ 


۳ پر ها DES‏ 


چگونه 3-۳۸ متفاوت است؟ 
با چه مقدار کالری آغاز کنم 
من چگونه پیشرفت می‌کنم 
اگر دیرهنگام تمرین کنم چه می‌شود؟ 


اگر صبح زود تمرین کنم چه می‌شود؟ .۵۶ 
چه نوشیدنی‌هایی می‌توانم بنوشم؟ ahah‏ 

اشتها نداشته باشم چه می‌شود؟ EEE‏ 1 
چنانجه بدن من در حال افزایش میزان چربی است چه کنم؟ RASS‏ متشگ 
اگر رشد نکنم چه‌کار کنم؟ AY reac‏ 
هر ماه انتظار چه میزان افزایش وزن را داشته باشم؟ DAS‏ 
باهوش باشید و سخت کوش ی ی نی و هی AN‏ 


فصل ۲ / نوشیدنی‌های سبز قلیایی کننده (کم کننده اسید) | 
راهنمای استفاده از نوشیدنی‌های سبز قلیایی کننده رز 


چگونه این نوشیدنی‌ها را وارد برنامه روزانه خود کنیم ی ۶ 
Antioxidant KICK‏ و اه کی و ماود هه و رک ۶ 


e OEE هه اهر که‎ Root Beer Float 
Neos a CSE aS ae کیم خامه‌ای ار گانیک‎ 
۷۳ قهوه مکا‎ 


OCONUt Twisted Julius‏ سس 
Fae EEE OSES KARAS Almond Joy‏ 


۱۷ موه‎ Ets SERIE ۱۷/۵۸۱[ 0 


شیک نهایی برنامه نمرینی 
فصل ٤‏ | حجم برنامه غذایی مصرفی ۲۵۰۰ تا ۵۰۰۰۰ کالری Ean‏ 
حجم برنامه غذابی مصرفی ۲۵۰۰ کالری تس ود وت گرگ وتف اه اک وه ۱۷۱۳ 


حجم برنامه غذاپ 


حجم برنامه غذاب 
حجم برنامه غذای 
حجم برنامه غذاب 
حجم برنامه غذای 


بهینه‌سازی مصرف گلوکز. 
محصولات اسید آلفا لیپوئیک 


فصل ٦‏ / رزیم غذایی سم زدایی ۷ روزه 


محصولات ۳۱۲۵۵۲ Banaba caf‏ توصیه‌شده ی م0 ۱۱۱۳۹ 
محصولات. ۲0111120۲۵0 لو صیه له نومه ۱۳ 


محصولات منیزیوم توصیه‌شده هه نت تاو می یهار یی یی بر یه م موی ۱۱۲ 
محصولات روی توصیه‌شده O AOE BY‏ | 


محصولات استیل ال کارنیتین توصیه‌شده E‏ 
۱۳۵ 


۱۳۵ 
۱۳۶ 
۱۳۷۲ 
۱۳۸ 
۱۱۳۸ 


۱۳۹ 
۷۴۰ 
۱۴۲ 
۱۳۲ 
۱۴۵ 


محصولات مولتی‌وینامین با قدرت اثر بالای توصیه‌شده .. 
محصولات پروتئین وی توصیه‌شده. 
محصولات 13۵5۷۵۲۵۱۲۵۱ توصیه‌شده .. 


محصولات کوانزيم کیو ۱۰ توصیه‌شده 


به رژیم غذایی سم‌زدایی ۷ روزه خوش آمدید e O IO I‏ و 


مزایای سم‌زدایی پیش از آغاز یک برنامه تمرینی جدید ...۱۴۶ 
۱۴۷ 


ضرورت‌های (ملزومات) سم‌زدایی 
هنگامی که در حال اجرای برنامه سم‌زدایی هستم چه مقدار آب بنوشم؟ .......۱۵۰ 


سخن ناشر 


4 ۰ 
م2 کرد پور ورز | واس 


سپاس ایزد جهان آفرین راست. آن که اختران رخشان به پرتو روشنی و پاکی او 
تابنده‌اند و چرخ گردون به‌خواست و فرمان او پاینده. آفریننده‌ای که پرستیدن 
اوست سزاوار. دهنده‌ای که خواستن جز از او نیست خوشگوار. 

استقبال کم‌نظیر اساتید و دانشجویان و ورزش دوستان از آثار ارائه‌شده رسالت 
ما را در برابر جامعه ورزش کشور سنگین‌تر کرد و ما را بر آن داشت تا با گام‌های 
مستحکم در راه نشر آثار غنی و ارایه کتاب‌هایی با قیمت مناسب و کیفیت بالا در 
مسیر اهداف خود به‌پیش بریم و خشنوديم که قدم‌های اولیه را با اسنواری 
هرچه‌تمام‌تر در راه نشر آثار برگزیده برداشته‌ايم و اعتقاد به خشنودی خداوند از 
اعمال و کردارمان داریم. 

در این راستا و به‌منظور دستیابی به اهداف» تمامی توان خود را به کار گرفته‌ایسم 
تا با کمک نیروهای متخصص و ماهر کتاب‌هایی منتشر کنیم که از نظر محتوای 
علمی غنی بوده و نیاز جامعه ورزش کشور را برطرف سازد؛ و این میسر نمی‌گردد 
مگر با تلاش بی‌وقفه و خستگی‌ناپذیر واحدهای مختلف این انتشارات. 

موفقیت این انتشارات بدون همفکری و همیاری صاحب‌نظران فن و 
دست‌اندرکاران دانش تربیت‌بدنی و علوم ورزشی میسر نمی‌گردد؛ بنابراین از 
پیشنهادات و انتقادهای سازنده شما استقبال می‌نمابيم و به دیده منت داریم که در 
این راه» یار و همگام ما باشید. 


مهدی صادقی 
زمستان ۱۳۹۶ 


راهنمای تغذیه 


e SEED 6 کی و‎ FEC وج‎ 


رویکردهای تغذیه‌ای متفاوتی وجود دارد که هریک ادعا دارند کارهایی همچون 
ساختن بیش‌ازحد عضلات در یک بازه زمانی را انجام می‌دهند. همه می‌خواهید 
بهترین فرمول برای ساختن بیشترین میزان عضله. در کوناه‌ترین زمان ممکن را 
فرا بگیرید. نقطه نهایی. درست است؟ 

حقیقت مطلب این است که اصول علمی کمی وجود دارد که رشد مداوم عضله 
در طولانی‌مدت را تابید کرده باشد. متاسفانهء وقتی به گفتمان تغذیه می‌رسیم 
بسیاری از افراد هیچ‌گونه اطلاعی در این مورد ندارند. 


این موضوع چندان سخت و پیچیده نیست! 

این موضوع تنها نیاز به دانستن اطلاعات اندکی در مورد فیزیولوژی عضلات و 
علم تمرین دارد. آفرادی که در دنیای آمادگی جسمانی و تغذیه ماهرترند تعداد 
اندکی‌شان به اصول مهم پایبندند. ما می‌دانیم چه چیزی جواب می‌دهد و آن را 
انجام می‌دهیم. این یک تقلب و یا یک هوس نیست. این علم عضله است. آن را 
یاد بگیرید. بفهمید و به‌واسطه آن رشد کنید. 


نغذیه سه مرحله‌ای 


3 چیست؟ 
یک سیستم ساده نغذیه‌ای برای راحتی و توسعه نگرش شما به چگونگی ساختن 
عضلات و از دست دادن چربی. 

من سه مرحله اساسی تغذیه را شناسایی کرده‌ام که تنها فاکتورهایی هستند که 
برای ساختن عضلات و از دست دادن چربی در یک دوره زمانی ۲۴ ساعته باید 
دست کاری شوند. 


اصول هریک از این مراحل را فرا بگیرید. پس از آن می‌توانید به‌درستی میزان 


۳ عضله‌سازی خود را کنترل کنید. 


r 


ا 


استراتژی مرحله نحست: گرفتن بهترین و بالاترین بهره از تلاش سخت. 
مینای این مرحله: تغذیه در هنگام تمرین است 
دقیفا چه چیزی را باید هنگام اجرای جلسات تمرینی سخت» مصرف 
مصرف مواد مفذی مناسپ. همچون کربوهیدرات: گلوتامین و 6 
اسیدهای آمینه شاخه‌دار بلافاصله پس از اجرای تمرین می‌تواند ۱ 
سبب افزایش میزان سنتز عضله تا ۳۰۰ درصد شود؛ بنابراین دوره | 


هک 


هنگامی که درباره تغذیه در هنگام تمرین سخن می‌گوییم. زمان‌بندی بسیار 
مهم است. این چیزی است که بسیاری از ورزشکاران حرفه‌ای به شما خواهند 


ریکاوری را به‌شکل چشمگیری کاهش می‌دهد. 


گفت که می‌تواند موفقیت و پیشرفت شما را بسازد و با خراب کند. 

تفاوت یک ساعتی می‌تواند به‌معنای یک کاهش چشمگیر در عملکرد باشد. 
وقتی که ما به‌عنوان ورزشکاران حرفه‌ای تلاش می‌کنيم که بهترین بهره ممکن را 
از بدن خود ببریم» تمایل داریم که جزییات ظریف را یادآوری کنیم. 
نگران خوردن نباشید! 
نگران سرمایه گذاری بر روی خودتان نباشید! 

زمان را برای یادگیری آنجه بدن نیاز دارد نگه‌دارید و پس از آن نتبحه خود را 


قصل ۱ / راهنمای تغذیه که در ض = 


تن اه 3 ۳ ك 
ECO (rp‏ | وک 6 fe‏ ایور rq‏ 235 ج 


۲ 


تمر کز این مرحله: 
۱) تغذیه پیش از تمرین 


۲) تغذیه پس از تمرین (۱ تا ۳ ساعت پس از تمرین) 


پیش از تمرین 
تغذیه پیش از تمرین چیزی است که بسیاری از افراد با آن مشکل دارند. 

۴-2 بر مبنای اصول علمی پیشرفته و به‌منظور بهینه‌سازی سطوح هورمون‌ها 
و افزایش رشد طراحی شده است. 


مصرف کربوهیدرات خود را پیش از تمرین در حد کم نگه‌دارید 


این کار میزان آزادسازی بهینه هورمون رشد و افزایش سطوح سروتونین 
(هورمون معروف به سرخوشی و نشاط که واقعا به ما اجازه می‌دهد از تمرین خود 
لذت ببریم و باشگاه را با حس برتری و موفقیت ترک کنیم) را تضمین می‌کند. 
سطوح سروتونین پایین ارتباط بالابی با افسردگی دارد. این خوب نیست. 
پس هر زمان که می‌توانید اجازه دهد که این سروتونین در جریان باشد. 
خوب. چه بايد کرد؟ 
فان زی رک وغه انی مدال ترک دو اررق الف 
کربوهیدرات با سرعت هضم پایین در حدود ۳ ساعت پیش از تمرین است که زمان 
لازم برای خروج غذا از معده و وارد شدن به عضلات و بافت‌ها را فراهم می‌سازد. 
سپس یک يا نیم ساعت پیش از شروع جلسه تمرینی» یک وعده دیگر 
پروتئین مصرف کنید (در این مرحله» می‌توانید از پودرهای پروتئینی و یا 


پروتئین‌های زودهضم مانند سفیده تخم‌مرغ یا ماهی سفید استفاده کنید), 


چربی‌ها در مرحله ۲۲ 

بهتر است که از مصرف چربی در حدود ۴ ساعت پیش از تمرین و ۲ ساعت پس از 
آن خودداری کنید. زیرا با مصرف کربوهیدرات‌های مایع با قندبلاء سبب افزایش 
چشمگیر میزان هورمون انسولین در اواخر تمرین خواهید شد. انسولین یک 
هورمون ذخیره‌ساز است؛ پعنی هر چیزی که در جربان خون وجود دارد به‌احتمال 
زیاد به درون سلول‌هاانتقال داده می‌شود. داشتن هر مقدار چربی در جریان خون 
هنگامی که سطوح انسولین افزایش پیدا می‌کند احتمال دارد که منجر به 
ذخیره‌سازی چربی در بافت‌ها شودا 


پس از تمرین 

تیه سس از رین در رجه غاز می شود و شا ركه ۲ اذامسه ید امس کته 
مرحله ۲, یک ساعت پس از پایان تمرین آغاز می‌شود. در این نقطه. بدن کاملا 
آماده جذب مواد مغذی است. باید یک وعده بزرگ کربوهیدرات و یک وعده بزرگ 
پروتئین مصرف کنید. چربی‌ها در این نقطه فقط سبب کاهش جذب سایر مواد 
مغذی می‌شوند. بنابراین مصرف آن توصیه نمی‌شود. 

۴-2 همچنین زمان بسیار خوبی برای بارگیری مجدد با ویتامین‌های محلول در 
آب و آتتی‌اکسیدان‌ها است. بسیاری از آنها در جریان تمرین استفاده می‌شوند و به علت 
افزایش میزان جذب در این زمان (بازه زمانی پس از تمرین بهترین زمان برای 
مصرف این مواد همین زمان است. (فهرستی از ویتامین‌ها و مواد مغذی پيشنهادشده 
در برنامه تمرینی در فصل‌های بعدی از برنامه تغذیه ارایه شده است). 


فصل ۱ /راهنمای تنذبى ©9 


- 


مرحله ۱ 
مرحله سوم دربر گیرنده بقیه مدت روز است: 


زمانی که مرتبط با ساعات تمرینی نیست که درصد خیلی بالایی از زندگی شما است 
و جزء بسیار مهمی در رشد. ریکاوری و بهینه‌سازی سطوح هورمون‌ها است. اولین 
ملاحظه شما مطمئن شدن از حفظ تعادل مثبت نیتروژن است. اساسا این به معنای 
آن است که شما یک جریان ثابت و مداوم اسیدآمینه را در جریان خون خود حفظ 
کرده و به این ترتیب ساخت مجدد بافت عضلانی خود را تقوبت می‌کنبد. 


یکی از مهم ترین چیزهایی که در ارتباط با خود تغذیه بايد به آن توجه کرد 
(لطفا این قسمت را با دقت بخوانید): 


بدن شما برای کامل کردن روندهای ضروری موجود در خود و تداوم 
عملکرد روزمره به مواد مغذی خاصی نیاز دارد. اگر این مواد را در برنامه 
مصرفی روزانه خود فراهم نکنید. بدن آنها را از هر جای بدن که در آن 
ذخیره شده باشند جذب می کند. اگر این امر در ارتباط با پروتئین اتفاق 


بیفتد. اولین جایی که بدن پرو تلین مورد نیاز را از آن تامین می کند عضلات 


هستند. خبر بد برای آنهایی که به دنبال ساحت عضلات هستند. 


گوارش نیازمند حضور بسیاری از ویتامین‌ها: مواد معدنی, آنزیم‌ها 
و کو آنزيم‌ها است که سبب شکسته شدن و جذب غذایی می‌شوند 


که خورده‌اید. 


I 4 ن‎ Sn 
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هنگامی که مقادیر زیادی تنقلات و غذاهای آماده مصرف می‌کنید که دارای 
وینامین‌ها و مواد مغذی ضروری نیستند. فکر می‌کنید این مواد از کجا تامپن می‌شوند؟ 

پاسخ: بدن آنها را از سلول‌های زنده عضلانی, کبد. استخوان و قلب 

می گیرد که آنها می‌میرند و یا اکسیده می‌شوند. 

پس از سال‌ها مطالعه هر برنامه تغذیه‌ای و متن کتاب‌ها» من به تنظیم اصول 
پایه‌ای رسیدم که معنقدم برای عملکرد و ساختن عضلات بسیار موثرند. 

TEN‏ است بیان بنارس مایق حفط قوخ. بش عیثه 
نیازهای کالریک باید از پروتئین و چربی تامین شود. کربوهی درات‌ها زمانی وارد 
می‌شوند که بدن به آنها نیاز دارد. بالا بودن سطوح انسولین در طولانی مدت تنها 
سبب کاهش حساسیت به انسولین و افزایش التهاب می‌شود که می‌تواند سبب از 
بین رفتن کامل (مرگ) رشد و بهره عضلانی شما شود. 
کسی که از کربوهیدرات‌ها به بهترین شکل استفاده می‌کند برنده ) 
است اانه کسی که بیشترین مقدار کرپوهیدرات را مضرف می گند | 


هرگاه بدن شما به کربوهیدرات نیاز دارد آن را مصرف کنید, در سایر زمان‌هاء 
بهتر است سطوح هورمون‌های خود را درحد بهینه نگه‌دارید. التهاب را پایین 
نگه‌دارید و پروتلین مورد نیاز برای رشد را فراهم سازید. 
) مرحله ریکاوری (بازیافت) 

هنگامی که: 

۰ دقيقه از شروع تمرین گذشت. 

۰ دقيقه از پایان تمرین گذشت. 

این زمان‌ها مهم‌ترین بازه‌های زمانی هستند که در ساخت عضلات نقش 
دارند. اگر می‌خواهید عمل عضله سازی را به بهترین سطح ممکن برسانید, بايد 
مطمئن شوید که این مراحل در حد بههینه هستند. 


اند کی دانش 
پس از اینکه تمرین خود را آغاز کنید. بدن شروع به تغیبر شیمی هورمونی خود می‌کند. 


سپس 
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۱) هورمون رشد در پاسخ به حضور اسید لاکتیک آزاد می‌شود. 
۲) کورتبزول در پاسخ به آسیب بافت عضلانی آزاد می‌شود. 
۳) سروتونین در پاسخ به تمرین آزاد می‌شود. 
۴) تستوسترون به‌علت تمرین شدید افزایش پیدا می کند (اما به‌سرعت کاهش 
می‌بابد). 
این‌ها ۴ فاکنور بسیار مهم هستند که به‌منظور ساختن عضلات دست‌کاری 
می‌شوند. 


شما بايد چه چیزی را در ارتباط با هورمون‌ها بدانید؟ 


اسید لا کنیک 

اسید لا کنیک به‌علت متابولیسم بی‌هوازی کربوهیدرات در جریان تمرین ساخته 
می‌شود. همه ما از سوخت‌وساز موجود در عضله در جریان تمرین شدید آگاه 
هستیم. سطوح اسیدلاکتیک مستقیما منناسب با سطح هورمون رشد تولید شده در 
هنگام تمرین است. 

سوخت‌وساز شاخص بسیار خوبی برای نشان دادن این است که شما سخت در 


حال تمرین کردن هستید و بدن شروع به آزادسازی هورمون رشد خواهد کرد. 


اسیدلاکتیک بیشتر = هورمون رشد بیشتر 


هورمون رشد پیشتر = رشد عضلانی بیشتر, از دست دادن چربی بیشتر 
خوب است که بدانيم, این گونه نیست؟ 


چگونه از حداکثر هورمون رشد مطمئن شویم؟ 


حداکثر هورمون رشد نیاز به حضور اسیدهای آمینه و پروتئین‌های ویژه‌ای دارد 
(لوسین. گلوتامین لیزین» ارژینین). هورمون رشد همچنین می‌تواند با به حداقل 
رساندن حضور انسولین» به حد بهینه برسد. ۸.۸.۸ -- نه کربوهیدرات‌ها. 
[(2 

7 برای تغذیه تمرین به کربوهیدرات نیاز داریم؟ 

اگر این برنامه را دنبال کنید. پیش از شروع تمرین تمامی سوخت مورد نیاز 
تمرین را در عضلات خود خواهید داشت. جایگزینی مجدد گلیکوژن در هنگام و 
بلافاصله پس از تمرین تسب افزایش جذب آن تا حدود ۲۰۰ درصد بیشتر می‌شوده 
در مقایسه با زمانی که از بازه زمانی ۳ ساعت پس از تمرین استفاده نشود. 

پایین نگه‌داشتن سطوح انسولین در نیمه اول تمرین روش بسیار خوبی برای 
بهینه‌سازی سطوح هورمون‌ها است. در نتیجه. ترکیب بدنی را بهبود می‌بخشد. 
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نگران نباشید. خواهم گفت که دقیقا چه بخورید و چرا این بهترین 
روش برای ساختن عضلات است. من هم مانند شما بوده‌ام. پریشان 
بودم و منتظر, که بدانم بهترین روش چیست. بهترین روش 
اینجاست! 


هورمون رشد 


رساندن هورمون رشد به‌حد بهینه در هنگام تمرین برای رشد عضلانی بسیار 

ضروری است. هرچه تمرین شدیدتر باشد» هورمون رشد بیشتری آزاد خواهد شد. 
تمرینات 1140 به‌صورت علمی و برای استفاده از بهترین روش‌های ممکن 

برای افزایش سطوح هورمون رشد و ۱01-1 طراحی شده‌اند (۴۰ دقیقه تمرین 

رسائدن عضلات به راماندگی کامل با اتقات آز رون N05‏ و ژمأنندی متسب 

برای کربوهیدرات). 

نکات کلیدی بیشینه کردن تولید و آزادسازی هورمون رشد 


۱) سطوح انسولین و بنابراین کربوهیدرات‌ها را پایین نگه‌دارید (زیر ۱۰ گرم) 


فصل ۱ / راهتمای تغذید تج دیز 


۳۷ 


۲ 30۸۸ (اسیدهای آمینه شاخه‌دار) باید حضور داشته باشند. 
۳) گلوتامین و آرژینین نقش بسیار حیاتی در ترشح هورمون رشد دارند. 


کورتیزول 
یک هورمون استرس که توسط غده آدرنال و در پاسخ به هر آنچه بدن به‌عنوان 


عامل استرس شناسانی کند ترشج می‌شود. 


این هورمون استروئیدی می‌تواند سبب: 


۱ 


چا چ 


افزایش سطوح قند خون در فاصله زمانی بین وعده‌های غذایی شود. 
التہاب را کاهش دهد. 

چرخه خواب و بیداری را کنترل کند. 

به ریکاوری از عوامل استرس‌زای حاد کمک کند. 


ترشح پیش‌ازحد کورتیزول: 


۱ 


درم EO‏ کرو چم 6 rp‏ و rq‏ عو و 


مد بت 


سبب کاهش و یا به‌عبارتی سرکوب عملکرد سیستم ایمنی می‌شود. 
ذخایر چربی را افزايش می‌دهد. 

عملکرد ذهنی را دچار آسیب می‌کند. 

در طولانی‌مدت سبب تخریب عضلات شده و شما را چاق می کند. 


| یک سطح نرمال از کورتیزول در بدن ضروری و سلامت بخش است. 8 
یک راه واقعا ساده برای دانستن اینکه سطوح کورتیزول شما بالا است» محلی 
است که چربی را دخیره کرده‌اید و اگر شما همه چیز را در قسمت شکم خود 
ذخیره کرده‌ایدء احتمال اینکه سطوح کورتیزول شما خیلی بالا باشد زباد است. یک 
آزمایش خون ساده می‌تواند جواب دقیق را به شما بدهد. 


مسد ود کننده‌های (بلوک کننده‌های) کورتیزول 


مکمل‌های چند جزیی علاوه بر موارد گفته شده در آماده‌سازی پیش از تمرین 
می‌تواند به شدت سبب کاهش سطوح سرمی کورتیزول شود؛ به شکل طبیعی!! 

ویتامین > - ۵۰۰ میلی‌گرم در صبح» پیش از تمرین پیش از خواب 

(Siberian Ginseng) جینسینگ سیبریایی‎ 

۰ تا ۲۰۰ میلی‌گرم در صبح و پیش از تمرین 

فسفاتید یل سرین (Phosphotidy|serin¢)‏ 

+۰ میلی گرم پیش از تمرین و قبل از خواب 

و مهم‌ترین بلوک کننده کورتیزول برای مصرف در هنگام تمرین 
کربوهیدرات‌ها هستند. وقتی هنگام تمرین مصرف شوند, این توانایی را دارند که 
تولید کلی کورتیزول را به‌شدت کاهش دهند. در ادامه خواهم گفت که چه مقدار و 
چه نوع کربوهیدراتی بهترین میزان مصرف است. 

کورتیزول کمتر. چربی کمتر و عضله بیشتر! 


5 اگر کربوهیدرات‌ها مانع کورتیزول می‌شوند» چرا نباید آن را در ابتدای 
تمرین بخورم تا به‌طور کامل از ترشح کورتیزول جلوگیری کند؟ 

زیرا انجام چنین کاری سبب تاخیر در ترشح هورمون رشد می‌شود. مزیت‌های 
هورمون رشدء بسیار مهم‌تر از مضرات کورتیزول است و شما هیچ وقت کورنیزول 
را به‌طور کامل متوقف نمی‌کنید بلکه آن را کنترل می کنید. 

همیشه به‌دنبال این باشید که به بدن به‌عنوان یک تصویر بزرگ نگاه کنید و 
آن را به‌عنوان یک واحد کلی ببینید. هر کار ساده‌ای که انجام بدهید سبب بروز 
چیز دیگری در قسمت دیگری از بدن می‌شود. رویکرد 3۳-۳ در فبال تغذیه. به 
هر جنبه از تغذیه نگاه کرده و به چگونگی بهینه‌سازی ساخت عضله می‌پردازد. و 


فصل ۱ / راهنمای تغذيد ل 
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سروئوتین 
سطوح آفزایشیافته این هورمون با آفزایش حالت سرخوشی و سطوح بان با 
حاقت افد رذکی موه السته نهد پسیاری از میایچت فان قبیی فسراه باشو ر 
برای تاثیر بر مزاج همکاری می‌کنند. سروتونین از همه مهم‌تر است. سطوح آن 
تحت تاثیر عواملی مانند نور خورشید رژیم غذایی و تمربن است. 

پیش از شروع تمرین یک وعده غذایی پر پروتئین بخورید. با 

حداقل میزان کربوهیدرات. این بهترین روش برای داشتن حس 

1 خوب در هنگام تمرین و بهبود مزاج است. 

یال وه خی کات که ایق ام سکیا و ساکتن عشانته مرتیظا تیسته اهنا 
می‌خواهم چنین استدلال کنم که هرچه حالت کلی مزاج بهتر باشد. تمرین موثرتر 
و با تمر کز بیشتری اجرا خواهد شد. رژیم غذایی دارای شکر و کربوهیدرات‌های 
ساده با سطوح پایین سروتونین و افسردگی ارتباط دارد. 


ۇروق 
تستوسترون ۱۵ دقیقه پس از تمرین به اوج خود می‌رسد و پس از ۴۵ دقیقه 


به‌سرعت کاهش می‌پابد. به همین دلیل است که برنامه تمرینی ۱40 شامل 
جلسات تمرینی ۴۰ دقیقه‌ای است. 


تستوسترون بیشتر = رشد عضلانی بیشتر 

برای افزایش نستوسترون به‌شکل طبیعی, باید مطمئن شوید که مقادیر کافی روی 
(21100) و روغن‌های ماهی دارای امگا- ۳ و همچنین اسبدهای آمینه شاخه‌دار 
(به‌ویژه لوسین) را مصرف می‌کنید. همچنین چربی‌های اشباع‌شده که در روغن 
نارگیل یافت می‌شوند نیز یک راه بسیار خوب برای تقویت تولید تسنوسترون است. 
برای داشتن اطلاعات اختصاصی در این مورد و میزان مصرف سایر مکمل‌ها: به 
راهنمای مکمل مراجعه کنید. 


عدد آنابو لیک جادویی شما 


تعیین عدد آنابولیک جادوبی شما - (6) 
این فرمول برای صرف زمان لازم برای مطمئن شدن از این امر 
طراحی شده که هنگام اجرای برنامه» بدن هر آنچه را که به‌منظور 
بازیافت (ریکاوری) از اضافه‌بار تمرینات با وزنه و استرس‌های 
روزانه نیاز دارد. به‌دست آورده است. 
ایده اصلی در اینجا صرف زمان برای تعیین دفیق حداقل نیازها برای برطرف 
کردن نیازهای بدن از یک جلسه تمرین تا جلسه بعدی است. با نوجه به اینکه 


روند ریکاوری در هنگام تمرین آغاز می‌شود. مرحله ۴-۱ نیز انجام داده می‌شود. 


اگر آمادگی لازم برای ساختن عضلات را دارید» یک خود کار بردارید و 


۱ اگر وزن خالص خود را نمی‌دانید. ساده است: یز تیاس 
کیلوگرم) ۱ 


وزن چربی بدن = (//) درصد چربی بدن × وزن بدن 


| (1881) وزن بدون چربی = وزن چربی بدن -وزن بدن 
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چنانچه میزان چربی بدن خود را نمی‌دانید. از تصاوبر بعدی به‌عنوان 
راهنما استفاده کنید: 


12% 8% 


farmer rana mma Daa 


(6) عدد آنابولیک = ۰/۲۳ × وزن خالص بدن 


کربوهیدرات مایع مورد نیاز برای رشد = عدد آنابولیک (6) 


(۴۳) = ۰۰/۲ وزن خالص بدن 


(FL)‏ کربوهیدرات مایع مورد نیاز برای از دست دادن چربی 


ایا می سا ی دهد بت ی س د ا و شید ده اهب و و داز یت م چ و مو جع چ ا 


اکنون ما از این عدد (6) يا (۴1) به‌عنوان عدد پایه استفاده ۱ 


دوره پس از تمرین -- پروتئین مورد نیاز 


اسیدآمینه شاخه‌دار و گلوتامین را به دو وعده مساوی تقسیم کنید. 


نیمی برای پیش از تمرین و نیمی برای پس از تمرین. 


مثال 


فردی ۵۰ کیلو وزن دارد و ۱۰ درصد چربی؛ بنابراین وزن 
خالص او ۴۵ کیلو گرم است 
( ۴۵ - ۵۰-۵ و ۵ ۰/۱۰* ۰0۵۰ 


او قصد دارد که ميزان عضله خود را افزایش دهد. 


> 
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سخ: 
الف): (6) ۵ ۶2 ۰۰/۳ ۴۵ 


۵ گرم کربوهیدرات به‌منظور مصرف در نزدیکی زمان 
تمرین. 

باید به شکل ایدهآل یک کربوهیدرات مایع با شاخص قندی بالا 
مصرف کند. 


ب): 2-۷ ۰۲ ۱۳/۵ 

او باید ۲۷ گرم پروتئین در بازه زمانی ۳ ساعت پس از تمرین 
استفاده کند. 

- ۱۳/۵ گرم پرونئین ۲ بلافاصله پس از تمرین. 

- ۱۳/۵ گرم از یک منبع غذای پروتئینی خالص در ۲ ساعت 
بعدی. 


ج): 2۷ ۲+ ۱۳/۵ 


او باید ۶/۷ گرم اسیدآمینه شاخه‌دار و گلوتامین مصرف کند. 
هر کدام در دو وعده مساوی. یک وعده قبل از تمرین و یک وعده 


پس از تمرین. 


خیلی ساده است. اکنون زمان خود را برای محاسبه مقادیر ۱" خود اختصاص دهید. 

چنانچه به پروسه ریکاوری اعتفاد ندارید. وقت خود را در باشگاه هدر ندهید. 
عدد آنابولیک خود را به یاد داشته باشید (0) این عدد در طول اجرای برنامه بسیار 
مهم خواهد بود. 


اجزای تشکیل‌دهنده: 
پودر کربوهیدرات با شاخص قندی بالا (۷۱۱۵۸۲۵0) 
عدد متابولیک (6) 
اسیدآمینه شاخه‌دار (ا۴) 
گلوتامین 
یک گرم ویتامین ) پودری 
تمامی این اجزا را باادو لیوان آب و یکت قالب بخ در محلوطاکن مخلوظ کنید, 


ترتیب زیر را به‌دقت انجام دهید 


برنامه زمان‌بندی تغذیه در ۲-1 


) ۵ دقیقه پیش از تمرین - کوکتل 


پیش از تمرین + اسیدآمیه 
شاخه‌دار / گلوتامین (عدد 


آنابولیک) 1 

۲) شروع تمرین u‏ 

۳ ۳۰ دقیقه بعد (میان / بایان تصرین) = ۱ 

شروع به نضرف عضله (در ۱۰ قا |= 3 
۵ دقيقه استفاده کنید 3 

ez آآ‎ ۳ 

a 
3 De 5 ۱ ۱۷۵ پس از تمرین پودر پروتئین‎ )۴ 
اه‎ 


۳4۵ 


کوکتل پیش از تمرین 
یزان مصرف بر مبنای یک زنجیره (طیف) تغذیه‌ای تهیه شده است که انتهای 
پایین آن برای فردی با ۱۰۰ پوند وزن و انتهای بالای آن برای فردی با ۳۰۰ پوند 
وزن است؛ بنابراین. جایگاه خود را بر روی این زنجبره (طیف) تغذیه‌ای پیدا کنید. 
این امر نیاز به اندکی استفاده از ریاضیات دارد. اما بیش‌ازحد به آن فکر نکنید. 
وجود اختلاف جزیی از هر دو طرف زنجیره در طولانی‌مدت از بین خواهد رفت. 
هیچ‌یک از این مکمل‌ها در دامنه مصرف توصیه‌شده خطرناک پا سمی نیستند. 


روی (Zinc)‏ ۰ تا ۳۰ میلی گرم 
استیل ال کارنیتین ۰ تا ۳۰۰۰ میلی‌گرم 


(Acetyl سا‎ Carnitine) 


باکتری‌های پروبیوتیک 
(Live ellProbiotie)‏ 


۳بیلیون تا ۱۰ بیلیون سلول فعال 


۲ آرژینین ۳ تا ۱۰ گرم 
گ بتا الائین ۱تا ۴ گرم 


مکمل‌های بلوک کننده کورتیزول 


Ê 

3 اختیاری: 

1 

۳ جینسینگ سیبریایی (010500۵ (Siberian‏ 

فسفوتیدیل سرین ٥(‏ 011 15 ل011 ام05 )P1‏ ی 
Jamleson 8‏ 
SIBERIAN 8 x‏ 


| Ginseng 


DE SIBÊRIE 


مثال 


یک زن ۱۲۰ پوندی باید انتهای پایین طیف یا زنجیره تغذیه‌ای 
را اتتخاب کند که دارای ۱۰ میلی‌گرم روی (200). ۱۰۰۰ 
میلی گرم کارنیتین. ۳ بیلیون سلول پروبیوتیک. ۳ گرم آرژینین 
و ۱ گرم بتا آلانین است. 
موارد بیان شده در بالا برای این برنامه تمرینی ضروری نیستند. این موارد 
برای تسریع رشد کلی و ریکاوری توصیه شده‌اند. 


5 سوال: در روزی که به باشگاه نمی‌روم چه کار کنم؟ 
پاسخ: در روز غیر تمرینی. کربوهیدرات مابع ضروری نیست. اما پروتئین‌ها و 
اسیدهای آمینه ضروری هستند. اسیدآمینه شاخه‌دار و گلوتامین را به ۴ وعده 
تقسیم کنید و برای جذب بهتر آن را در بین وعده‌های غذایی مصرف کنبد. از 
پودرهای پروتئینی در هر زمانی از روز که می‌توانید استفاده کنید؛ نیمه‌شب یک 
گزینه بسیار مناسب است. یا هرزمانی که نیاز به ته‌بندی داشتید. 


۴-2 پنجره یا بازه زمانی | 
پنجر با ی 
زمان انجام: 


این مرحله ۲ ساعت پیش از تمرین شروع شده و ۳ ساعت پس از تمرین به پایان 
می‌رسد. هدف این مرحله ذخیره‌سازی انرژی برای تمرین و تقوبت پروسه 
ریکاوری است. باید مطمئن شوید که بدن در وضعیت مطلوب قرار دارد و رشد 
می‌کند. ابتدا اجازه دهید چاشنی پیش از تمرین را امتحان کنیم. 
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افراد حرفه‌ای در زمینه آمادگی جسمانی چنان درباره اهمیت بازه زمانی پس از 
تمرین صحبت می کنند که ممکن است بسیاری از آنچه را که باید پیش از تمرین 
انجام دهند فراموش کنند. 

آنجه شما نیاز دارید انجام دهید موارد زیر است: 

٩‏ مطمئن شوید که بدن اسیدهای آمینه بیشتری از پروتئین دارد. 

٭ طیف وسیعی از ویتامین‌ها و مواد معدنی در جریان خون. 

9 آخرین وعده کرپوهیدرات خود را دست کم ۲ ساعت پیش از تمرین 

۵ مطن شوید که در غذای شما چربی وجود ندارد. 

٩‏ جریان خون پیرامونی و تم رکز خود را بهبود بخشید. 

می‌دانم که این‌ها موارد زیادی هستند که باید به آن توجه داشته باشید و 
می‌دانم که این موارد متفاوت به نظر می‌رسند. با من بمانید و نگران نباشید» من 
کمک می‌کنم تا همه موارد را برطرف کنید. 


به‌عنوان فردی که به دنبال به دست آوردن عضلات است. باید از این وعده غذایی 
به‌منظور مصرف میزان بالای کرپوهیدرات‌ها و پروتئین استفاده کنید. بسته به ميزان 
متابولیسم باید تا زمانی که وارد باشگاه می‌شوید این غذا وارد عضلات شده باشد. 


وعده غذایی: پروتئین + کربوهیدرات 


این وعده غذایی باید شامل پروتئین زودهضم باشد که مقادیر چربی پایینی دارد: 
جوجه. گوشت بوقلمون و ماهی سفید همگی انتخاب‌های خوبی هستند. 
یک وعده غذایی متوسط از کربوهیدرات‌ها که کاملا جذب خواهد شد برای این 


وعده غذایی بسیار مناسب است. بلغور جو دو سر و سیب‌زمینی انتخاب‌های مناسبی 
هستند. همچنین فهرستی از غذاهای قابل قبول در راهنمای تغذیه وجود دارد. 


نکات کلیدی: 


از پروتئین‌های تر کیبی استفاده کنید. 
هر زمان که ممکن است. از بیش از یک نوع پروتئین در وعده غذایی خود استفاده 
کنید, این به جذب بهتر پروتئین کمک کرده و احتمال کمبود اسیدآمینه‌های 
ضروری را برطرف می‌کند. مانند موارد: 

ترکیب: جوجه و سفیده تخم‌مرغ 

جوجه و میگو 

ماهی و گوشت 
پیش از تمرین چربی نخورید 
میزان مصرف چربی را ۳ ساعت پیش از تمرین به حدافل برسانید. مدت زمان 
زیادی لازم است تا چربی‌ها هضم شوند. آنها قطعا تا حدود بایان زمان تمرین باقی 
خواهند مانده زمانی که در حال مصرف کربوهیدرات با شاخص قندی بالا برای 
تحریک انسولین هستید. انسولین یک هورمون ذخیره‌ساز است. 


چربی‌ها + کربوهیدرات‌های با شاخص قندی بالا = ذخیره چربی فوری 


برنامه غذایی پس از تمرین 
تا به اینجاء توانسته‌اید عدد آنابولیک خود را محاسبه کنید (6) و می‌دانید که آن عدد را 
چگونه به شکل مکمل پروتینی وی بلافاصله پس از تمرین مصرف کنید. 


اکنون چه؟ 

بسیار ضروری است که در بازه زمانی ۲ ساعت پس از تمرین دوباره غذا بخورید. این 
وعده غذایی باید شامل میزان بالایی از کربوهیدرات‌های مصرفی روزانه و میزان 
برابر پروتئین باشد. بدن به‌شکل چشمگیری دارای توانایی استفاده از مواد غذایی در 


بازه زمانی ۳ ساعت پس از تمرین است» پس از این فرصت استفاده کنید! 
ره رمانی پس از نمرین پس از ن فر 
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اگر می‌خواهید رشد کنبد... از این استفاده کنید: 


نسبت ۱:۱ کربوهیدرات به پروتئین 
میزان پروتئین و کربوهیدرات در این وعده غذایی پس از تمرین دقیقا عددی است 
که شما در 1-1 محاسبه کردید. عدد متابولیک (6). 

به مثالی که پیش از این استفاده کردم برگردید. برای فردی با ۵۰ کیلوگرم 
وزن» عدد آنابولیک ()) برابر است با ۰۱۳/۵  )1(‏ ۱۳/۵). 

این شخص باید بیش از ۶/۷ گرم کربوهیدرات و ۶/۷ گرم پروتئین استفاده کند. 
در زندگی واقعی, این به‌معنای ۳۰ گرم کربوهیدرات و ۳۰ گرم پروتئین است. یک 
مقیاس غذایی بخرید این 
تنها راهی است که می‌توانید 
با این تبدیل مقیاس‌های 


غذایی اشنا شوید. 


کامل‌ترین گروه مکمل پس از تمرین 
همان‌گونه که در 
توصیه‌های مربوط به 
استفاده از مکمل‌ها پیش 
از تمرین اشاره شد در 
محدوده بر مبنای وزن 


ارایه می‌دهم. 


مقدار پیشنهادشده برای عملکرد و ریکاوری بهینه: 


لوسین 
وینامین ° 
منپزيم 


مولتی‌ویتامین‌ها باقدرت بالا 


)م 
۰ میلی گرم تا ۱ گرم 
۷۰ ۴ هیلی گرم 


TA 


مقدار پیشنهادشده برای سلامت عمومی و تندرستی 


کرومیوم پلی نیکوتینات 
رسوراترول 
کوانزیم ۳ 
لیپوئیک اسید 


lyse‏ ۰ میگروگزم 
۰ ۰ میلی گرم 
+ ۱۰۰ میلی گم 
۰ میلی کرم 


به‌یاد داشته باشید» چنانچه تمامی موارد گفته‌شده بالا را پادداشت نکردید 


می‌توانید آنها را در راهنمای مکمل پیدا کنید. 


کنترل هورمونی ۲-3 


شما یا در حال رشد هستید. یا در حال مردن 


این مرحله شامل بقیه زمان روز است. تمرکز اصلی این زمان تقوبت رشد و 1 
ریکاوری با اطمینان حاصل کردن از جریان مداوم مواد مغذی در بدن است... مواد E‏ 


1 EE kê 
مجداین وافعی؛‎ 
3 تمامی کالری‌ها به‌صورت برابر تولید نمی‌شوند‎ 
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بسیاری از مردم در تلاش برای ساختن عضلات در زمان کوتاه» با این ايده که 
یک کالری برابر با یک کالری است گمراه می‌شوند. این نمی‌تواند چندان بر مبنای 
واقعیت باشد. هر چیزی که شما می‌خورید اثرات هورمونی خود را اعمال می‌کند. 
کربوهیدرات‌ها سبب آزادسازی هورمون‌های خاصی می‌شوند. 

پروتئین‌ها سبب آزادسازی هورمون‌های خاصی در بدن می‌شوند و به همین 
ترتیب چربی‌هاء 

دست کاری کردن زمان‌بندی این هورمون‌ها چیزی است که برخی از افراد را 
چاق می‌کند و بعضی افراد را عضلانی. 

ژنتیک» تنها به برخی از افراد حاشیه امنیت پیشتری در برابر خطا می‌دهد اما 
در پایان روز» غذاها کماکان بر همه ما به شکل مشابه اثر می‌گذارند. 

اگر می‌خواهید که به‌صورت مداوم حالت آنابولیک را در بدن خود حفظ کنیده 
باید همواره جریان ثابت پروتئین و اسیدهای آمینه را حفظ کنید. این چیزی است 
که نیازی به فکر کردن ندارد. هرچه سخت‌تر تمرین کنید, بدن شما به افزایش 
پروتلین بیشتری نیاز خواهد داشت. 

در هر زمان ممکن از استرس و هورمون‌های استرسی دوری کنید. 
هورمون‌های استرسی ممکن است در نتیجه تغذیه ضعیف افزایش پیدا کنند» 
بنابراین مراقب مصرف غذاهای سرخ کرده و غذاهای دارای مواد شیمیایی باشید. 
خوردن غذاهای ارگانیک بهترین گزینه است. 

اگر شما به ساختن عضلات خود علاقه دارید. 
به این مورد توجه کنید... 

فاکتور بسیار مهم بعدی در حداکثر کردن رشد: 

میزان توانایی بدن در استفاده از قند یکی از مهم‌ترین عواملی است که در 
ساخت عضله نادیده گرفته می‌شود. 

واژه یا اصطلاحی که ممکن است شنیده باشید. «مقاومت به انسولین» یا 
«حساسیت به انسولین» است. 


اجازه بدهید یک حقیقت شناخته‌شده را به شما بگویم: 


اگر بدن از کربوهیدرات مصرف‌شده به‌درستی و با کارایی استفاده 

نکند. نه تنها عضلات خود را نخواهید ساخت, بلکه به‌سرعت دچار 

چاقی می‌شوید. 
روش استفاده بدن از قند را بیینه کنید: 
استفاده از کربوهیدرات‌های خالص (مناسب) در زمان مناسب» بهترین راه مطمتن 
شدن از این امر است که شما به‌سرعت در مسیر ساخت عضله قرار دارید. 

هنگامی که از غذاهای دارای کربوهیدرات استفاده می‌کنید, این غذاها در معده 
شما به گلوکز شکسته می‌شود تا مورد استفاده بدن قرار گیرد. هنگامی که گلوکز به 
جریان خون می‌رسد, لوزالمعده انسولین ترشح می کند تا گلوکز را به‌درون سلول‌ها 
منتقل کند. 

کربوهیدرات‌های با شاخص قندی پایین با سرعت کمتری در مصده شکسته 
می شوند بنابراین این کربوهیدرات‌ها سبب رهاسازی کمتر انسولین می‌شوند. 
کربوهیدرات‌ها با شاخص قندی بالاء به‌سرعت در معده شکسته شده و سبب 
افزایش سریع انسولین می‌شوند. 

اینجا چایی است که ما همه متفاوت می‌شویم... 

من و شما می توانیم میزان دقبقاً برابری از کربوهیدرات‌ها را مصرف کنیم در 
عین حال ما نیاز به میزان متفاوت رهاسازی انسولین از پانکراس برای ذخیره 
گلوکز در سلول‌ها داریم. 


بله. گوش بدهید و دو پاراگراف بعدی را به‌دقت بخوانید... ۱ 


اجازه بدهید این گونه بگویم که من میزان مقاومت به انسولین بالاتری دارم (شاید 
به علت انتخاب‌های بد تغذیه‌ای یا استرس بالاتر یا عادت‌های بد تغذیه‌ای در 
دوران جوانی). بدن من مقدار مناسب انسولین برای ذخیره‌سازی گلوکز در سلول‌ها 
را آزاد می‌کند. اما سلول‌ها به این انسولین مقاوم هستند. بدن من بالا بودن ميزان 
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گلوکز را حس می کند؛ به رهاسازی انسولین ادامه می‌دهد تا زمانی که گلوکز خون 
به میزان نرمال برسد. 

میزان انسولین حاضر در خون یک فاکتور بسیار مهم در تعیین مصرف گلوکز و 
میزان ذخیره‌سازی چربی است. 

سطوح بالای انسولین یک خبر بد است. 

آیا تا بهحال شده است که یک وعده غذابی بزرگ و یا یک چیزی خیلی قندی 
را مصرف کنید و تنها حدود یک ساعت بعد احساس سرگیجه و درهم‌شکستکی 
داشته باشید؟ این واکنش فرا جبرانی بدن شما با آزادسازی انسولین در پاسخ به 
افزایش زیاد و ناگهانی قند خون است که هیپوگلیسمی نامیده می‌شود. 

مقاومت به انسولین می‌تواند بدترین دشمن شما باشد! 

بد به نظر می‌رسد» درست است؟ 

همین است! 

خبر خوب این است که ما می‌توانیم درستش کنیم. 


۲ راه برای غلبه بر مقاومت به انسولین 

) تمرین (فعالیت بدنی), جلسات تمرینی شدید, کوتاه و به‌صورت مداوم تنها 
راه‌های هستند که مقاومت به انسولین را بهبود می‌بخشند. 

۲ قند کمتری بخورید! به‌طور کلی کربوهیدرات کمتری بخوربد. مگر اینکه فرار 
باشد که از آن استفاده کنید. 

۳) مکمل! مکمل‌های مناسب می‌توانند در بهبود مصرف گلوکز معجزه کنند. 


مکمل‌های مناسب برای مقاومت به انسولین 
Alpha Lipoic Acid (R-ALA)‏ 
Chromium Polynicotinate‏ 
Cinnamon Extract‏ 
Fish Oil‏ 
Banana Leaf Extract‏ 
Fenugreek‏ 


برای میزان مصرف به‌راهنمای مکمل مراجعه کنید. 


بهترین زمان مصرف این کربوهیدرات‌ها صبح به‌عنوان اولین چیزی است که 
پس از تمرین مصرف می‌شود و با به‌طور کلی هر زمان که پیش‌بینی می‌کنید 
مصرف کربوهیدرات بالایی دارید. 


نکته فوری 


مصرف کربوهیدرات به‌عنوان اولین غذای مصرفی روز سبب 
کاهش توان‌ایی بدن در مصرف قند در بقیه روز می‌شود. 
کربوهیدرات بیشتر. مصرف بدتر کربوهیدرات توسط بدن در بقیه 


روزا 
به‌سادگی با مصرف یک پروتئین و صبحانه مبتنی بر چربی» می‌توانید به ثبات 
سطوح قند خون خود در بقیه روز کمک کنید. بلافاصله متوجه ثبات سطوح انرژی» 
کاهش بالا و پایین شدن سطوح انرژی و ضعف نکردن در نیم روز خواهید شد 
علاوه بر اینکه نیاز به هیچ محرکی برای حفظ سرحالی و هوشیاری ندارید. 

چنانچه به‌دنبال بهینه کردن ترکیب بدنی خود هستید. در زیر مثال‌هایی از 
انتخاب‌های بدغذایی روزانه انتخاب شده که باید از آنها اجتناب کرد: 


انتخاب‌های نادرست تغذیه‌ای 
کیک‌ها 
شیرینی‌ها 
همبرگر, سیب‌زمینی سرخ‌شده و نوشابه 
پیتزا 
ساندویج مربا و کره بادام‌زمینی 
دونات 
کیک پنیری 


فصل ۱ / راهنمای تغذیه ویر 
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می‌خواهم این مساله را روشن کنم که این‌ها مواردی نیستند که شما لزوما از 
همه آنها باهم اجتناب کنبد. کلید موفقیت در هر برنامه عضله‌سازی, دنبال کردن 
یک برنامه است. این غذاها می‌توانند برای روزی که قصد ذخیره‌سازی مجدد 
انرژی را دارید گزینه‌های مناسبی باشند. 

چنانچه هدف شما ذخیره‌سازی مجدد منابع انرژی و یا تحریک متابولیسم باشد 
این غذاها می‌توانند در برنامه تغذیه‌ای شما جا داشته باشند. اگرچه این چیزی 


نیست که بخواهید به‌صورت منظم و پشت سرهم تکرار کنید. 


برنامه غذایی روزانه. چنانجه تمرین در بعدازظبر است 
تمرین بعدازظیر 


وعده غذایی اول پروتئین + چربی‌ها + سبزیجات 


وعده غذایی دوم پروتئین + کربوهیدرات‌ها 


5 (۲ ساعت پیش از تمرین) 
وعده غذایی سوم 
پروتئین + کربوهیدرات‌ها 


(۲۰ دقیقه پیش از تمرین) 


وعده غذایی چبارم ۳ 
پروتئین‌ها + سبزیجات 


هنگام تمرین -- مارتینی عضله 


پس از تمرین (بلافاصله پس از تمرین) پروتئین 1۷6۷ (برای میزان 
مصرف به عدد 0 نگاه کنید) 


(در بازه زمانی ۲ ساعت از 
وعده غذایی پنجم تمرین) پروتئین + 

کربوهیدرات‌ها 

وعده غذایی ششم پروتئین‌ها + چربی‌ها + سبزیجات 3 

۳ 

3 ۱ e 

پیش از خواب پودر پروتئین + چربی‌ها 
0 
وعده غذایی ٤‏ می‌تواند به‌صورت پودر با یک وعده غذایی معمولی 3 
أ 


صرف شود. 
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برنامه غذایی روزانه. چنانچه تمرین در صبح است 

برای افرادی که در صبح تمرین می کنندء چه با انتخاب خود و چه از روی اجباره 
تنها زمانی است که مصرف چربی پیش از تمرین را سفارش می‌کنم. ببینید که چه 
احساسی دارید؛ اگر انرژی کافی برای تمرین با پروتئین و سبزیجات دارید» این 
بهترین حالت است. اگر گرسنه‌اید و احساس کمبود انرژی دارید» چربی‌ها در وعده 
غذایی اول کاملا قابل‌پذیرش هستند. 


تمرین صبح 
پروتئین + سبزیجات 


وعده غذایی اول 
(+ چربی‌های انتخابی) 


با فرض اینکه تمرین در اینجا قرار می‌گیرد 
در هنگام تمرین -- مارتینی عضله 
پس از تمرین (بلافاصله پس از تمرین) پروتئین ۷1۷ (برای میزان 
مصرف به عدد 6 نگاه کنید) 
وعده غذایی دوم پروتئین + کریوهیدرات 


۷ پروتئین + کربوهیدرات‌ها + 
وعده غذابی سوم 


سبزیجات 
وعده غذایی چیارم پودر پروتئین 


3 پروتئین + کربوهیدرات‌ها + 
وعده غذایی پنجم 


سبزیجات 
وعده غذایی ششم پروتئین + چربی‌ها + سبزیجات 
پیش از خواب پودر پروتئین + چربی‌ها 


برنامه غذایی روزانه. چنانچه تمرین در غروب است 


تمرین در غروب (سر شب) 


وعده غذایی اول 


وعده غذایی دوم 


وعده غذایی سوم 


وعده غذایی چبارم 


وعده غذایی پنجم 


پروتئین + چربی‌ها + سبزیجات 
پروتئین + کربوهیدرات‌ها 


پروتئین + کربوهیدرات‌ها + 


سبزیجات 


پروتئین + کربوهیدرات + 
سبزیجات 


پودر (یکی از انواع کم 
کربوهیدرات را از فیرستی 
پودرهای ۷۲40 انتخاب کنید). 


با فرض اینکه تمرین در اینجا قرار می‌گیرد 


در هنگام تمرین -- مارتینی عضله 


پس از تمرین (بلافاصله پس از تمرین) پروتئین. ۷۷36۷ (برای 
میزان مصرف به عدد 6 نگاه کنید) 


وعده غذایی ششم 


پیش از خواب 


پروتئین + چربی‌ها + سبزیجات 


پودر پروتئین + چربی‌ها 


فصل ۱ /راهنمای تننیه 29ي 0 


برنامه غذایی روزانه در روزهای غير تمرینی 


۳۳ 
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در روزهای غیر تمرینی 


وعده غذایی اول 
وعده غذایی دوم 
وعده غذایی سوم 


وعده غذایی چہارم 


وعده غذایی پنجم 


وعده غذایی یشم 


پیش از خواب 


نکته: در هیچ زمانی ترکیب غذایی کربوهیدرات و چربی وجود 
ندارد. برای جلوگیری از افزایش ذخیره‌سازی چربی. ضروری است 
که از این تر کیب اجتناب نمود. 


پروتئین + چربی‌ها + سبزیجات 
پروتئین + کر بوهیدرات‌ها 


پروتئین + کر بوهیدرات‌ها + 


پور پروشیرن 


پودر پروتئین + کربوهیدرات + 
سبزیجات 


پروتئین + چربی‌ها + سبزیجات 


پودر پروتئین + چربی‌ها 


محاسبه میزان کالری‌های خودتان 

ساده‌ترین روش تعیین میزان نیاز کالریک روزانه شما با روش دقیق؛ 

در گام اول محاسبه میزان چربی بدن برای تعیین وزن بدون چربی است. 

وزن بدن (پوند) × () چربی بدن = وزن چربی بدن (پوند) 

وزن بدن (پوند) - وزن چربی بدن (پوند) = وزن بدون چربی (پوند) 

اکنون» برای شما کارشناسان ریاضیات» عددی که ما به کار خواهیم برد ضریب 
نام دارد. اساساء این به معنای عددی است که شما آن را در وزن بدون چربی خود 
ضرب می کنید نا نیازهای کالریک روزانه خود را برآورد کنید. 


بانوان 
برای بانوانی که می‌خواهند عضله‌سازی کنند و چربی را کاهش داده یا در همان 
سطح حفظ کنند. وزن بدون چربی خود را در عدد ۱۲ ضرب کنید. 


آقایانی که می‌خواهند تا آنجا که ممکن است عضله سازی کنند یا آقایانی با 
متابولیسم خیلی سریع؛ وزن بدون چربی خود را در عدد ۲۰ ضرب کنند. 

عدد به‌دست آمده میزان کالری است که شما به‌منظور افزایش عضلات خود 
در یک برنامه منظم روزانه بايد مصرف کنید. 

اجازه دهید به شما نشان دهم که این برنامه چگونه عمل می کند... 

یک پرورش اندام کار حجمی» ۱۷۰ پوند وزن و ۱۰ درصد چربی دارد. 

وزن بدون چربی او ۱۵۳ پوند است. 

او میزان متابولیسم تقرییا سریعی دارد و می‌خواهد تا هراندازه که می تواند 
افزایش وزن داشته باشد, بنابراین او تصمیم می‌گیرد که وزن بدون چربی خود را 
در ۲۰ ضرب کند. 

وزن بدون چربی (۱۵۳) × ۲۰ = ۳۰۶۰ 

بنابراین» می‌دانيم که این پرورش اندام کار حجمی: به مصرف روزانه ۳۰۶۰ 
کالری در طول اجرای برنامه هایپرتروفی 1140 نیاز دارد. 


فصل ۱ اراهنای تاب 9 u‏ 


روزهای تمرینی به تفکیک عناصر غذایی شامل ۲۰ درصد پروتئین» ۵۰ 
درصد کربوهیدرات و ۲۰ درصد چربی است. 
روزهای غیر تمربنی به تفکیک عناصر غذایی شامل, ۵۰ درصد پروتئین؛ 
۵ درصد کربوهیدرات و ۲۵ درصد چربی است. 


بخش بعدی نیاز به توجه کامل شما دارد: 

اینجا محاسباتی را می‌بينیم که به شما نشان خواهد داد چگونه به میزان گرم 
مصرفی پروتئین» کربوهیدرات‌ها و چربی‌های مصرفی در برنامه روزانه خود برسید. 
این مزان بر مبنای پروتکل ۸140 و 3-0۷ است. 

به دلیل اینکه شما قبلا کل میزان نیازهای کالری روزانه خود را محاسبه 
کرده‌اید (کالری کل)» اکنون بسیار ساده است که از یک ماشین حساب استفاده 
کرده و اعداد را محاسبه کنید. 


روزهای تمرینی 


کالری کل ٥/۳‏ = نیاز کالریک پروتنین 


کالری کل × ۰/۵ = نیاز کالریک کربوهیدرات 
کالری کل × ۰/۲ = نیاز کالریک چربی 
روزهای غیر تمرینی 


کالری کل × ۰/۵۰ = نیاز کالریک پروتنین 


کالری کل × ۰/۲۳۵ = نیاز کالریک کربوهیدرات 


کالری کل × ۰/۲۵ = نیاز کالریک چربی 


این محاسبه میزان کالری مورد نیاز شما را که باید از کربوهیدرات: پروتلین یا 


چربی تامین شود فراهم می‌سازد. 
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ی دستیابی به‌کل پروتلین» کربوهیدرات و چربی مصرفی بر مبنای گرم 


دانستن این امر ضرورت دارد که: 


۱ 
۲ 
۳ 


هر گرم پروتئین معادل ۴ کالری است 
هر گرم کربوهیدرات معادل ۴ کالری است. 
هر گرم چربی معادل ٩‏ کالری است. 


اکنون» میزان نیاز به پروتتین را که قبلا محاسبه کرده‌اید به عدد ۴ نقسیم 


کنید تا میزان پروتئین مورد نیاز برحسب گرم را به دست آورید. 
سپس میزان نیاز کربوهبدراتی را که قبلا محاسبه کرده‌اید به عدد ۴ تفسیم 
کنید تا میزان مورد نیاز کربوهیدرات بر حسب گرم را به‌دست آورید. 


در 


نهایت. میزان نیاز به چربی را که قبلا محاسبه کرده‌اید به عدد ٩‏ تقسیم 


کنید تا میزان مورد نیاز چربی بر حسب گرم را به دست آورید. 

اکنون» این فرمول دقیق را به‌شکل عملی به شما نشان خواهم داد: 

یک پرورش اندام کار حجمی, دارای نیاز کالریک روزانه در حدود ۳۰۶۰ 
کالری است. 


روزهای تمرینی 
کالری کل × ۰/۳ نیاز کالریک پروتئین 
٩۱۸ = ۰/۳ ۳۰۶ ۰‏ (کالری از پروتنین) 
کالری کل ٥/۵‏ = نیاز کالریک کربوهیدرات 
۳۰۶ ۰/۵ = ۱۵۳۰ (کالری از پروتئین) 
کالری کل × ۰/۲ = نیاز کالریک چربی 


۰ ۷۳۵۶ ۰/۲ = ۱۲ ۶ (کالری از چربی) 
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روزهای غیر تمرینی 
کالری کل × ۰/۵۰ = نیاز کالریک پروتنین 
۳۰ ۰ = ۱۵۳۰ (گالری از پروتئین) 
کالری کل × ۰/۲۵ = نیاز کالریک کربوهیدرات 
۰ ۳۰۶ < ۰ ۰/۲ ۶۱۲ (کالری از کرپوهیدرات) 
کالری کل × ۰/۲۵ = نیاز کالریک چربی 
٩۱۸ = 9/۳۰ < ۳۶۰‏ (کالری از چربی) 
سپس به‌سادگی اعداد بالا را محاسبه می کنید: 
۴ برای پروتئین 
۴ برای کربوهیدرات 
٩‏ از چربی 
روزهای تمرینی 
۴ + ۹۱۸ ۲۳۹/۵ گرم پروتنین 
۴ + ۱۵۳۰ = ۳۸۲/۵ گرم کریوهیدرات 
٩‏ +2۱۸ ۱۰۲ گرم چربی 
. روزهای غیر تمرینی 
۴ + ۱۵۳۰ = ۳۸۲۸۵ گرم پروتئین 
۴ + ۶۱۲ = ۱۵۳ گرم کربوهیدرات 


+ ۹۱۸ ۱۰۲ گرم چربی 


در اینجا شما میزان کلی مورد نیاز پروتلین. کربوهیدرات و چربی را برای 


۴۴ فردی با وزن بدون چربی ۱۵۲ پوند برای برنامه 1140 دارید. 


چیل غذای حجم دهنده برتر 
شرکت‌کنندگان در برنامه تمرینی نیاز زیادی به مواد مغذی به ویژه پروتئین خواهند 
داشت. انتخاب‌های پروتئینی مختلف برای مصرف روزانه به‌صورت چرخشی ارابه 
شده است. بهترین حالت مصرف ۵ تا ۶ منبع مختلف پروتئینی در طول روز است. 
این امر به بهتر شدن گوارش و جذب و جلوگیری از حساسیت‌های غذاپی کمک 
می‌کند. نیاز بدن به پروتتین به‌طور کامل متناسب با سطح فعالیت است. هرچه بیشتر 
و سخت‌تر تمرین کنید, بدن به پروتئین بیشتری برای بازسازی نیاز دارد. 

چنانچه به‌دنبال افزايش ميزان عضله هستید. مطمئن شوید که دست کم دو 
گرم پروتئین به‌ازای هر کیلو وزن خالص بدون چربی به‌دست می‌آورید. از اینجا به 
بعد ببینید بدن شما چه احساسی دارد و ریکاوری خود را برآورد کنید. 

چنانچه ریکاوری کامل شما بیش از ۳ روز به‌طول انجامید. پروتنین مصرفی 
خود را به میزان ۱/۵ گرم در هر کیلوگرم توده بدون چربی افزایش دهید. 


بیترین منابع پروتئین 


0 ماهی 

بسیاری از انواع ماهی و حلزون‌های صدفدار منابع بسیار خوبی از پروتئین 
خالص هستند. برخی از ماهی‌ها همچنین دارای مقادیر اضافی از روغن امگا ۲ نیز 
هستند (به روغن ماهی در بخش چربی‌ها نگاه کنید). 


فصل ۱ ؛ راهنمای تغذیه ۹ 


۲ گوشت گاو بدون چربی 

لئ مشخ رین ایی 
دارد که نقش عضله سازی 
طبیعی را به عهده دارد. یک 
منبع مناسسب از پسروتئین 
دیرهضم. هميشه نوع دون 
چربی را اتاب کنید. 


۳ جوجه. یک منبع خوب 
از پروتئین خالص. 


)٤‏ گوشت بوقلمون خالص 


شناخته شده به‌خاطر محتوای تریپتوفان آن» اسید آمینه 


مه ی و ت مور 
FE‏ بو an gE ta 6 ee‏ چ 
BEC ۱ ge of f qm n 1‏ 


۵) تخم‌مرغ کامل 

یک منبع پروتئین؛ چربی 
و کلسترول. علاوه بر بسیاری 
از ویتامین‌ها, 


۶ سفیده تخم‌مرغ 
هنگامی که پاستوریزه 

می شود» به‌صورت اقزودنی 

به پودرهای پروتئینی و یا هر 

نوع غذای دیگری برای "îh‏ 

افزایش محتوای پروتئینی آن 

غذابدون چربسی يا 

گرپوهیدرات اضافی, 


۷ پروتئین وی (۰*) 

سریع جذب‌شونده؛ فراهمی زیستی بالا (بدن 
می توائ فرسدذبالای از آن را موف کد 
مراقب باشید, همه پودرهای پروتئینی به‌صورت 
مشابه ساخته نشده‌اند. از آنهایی که در راهنمای 
مکمل‌ها پیشنهاد کرده‌ام استفاده کنید. 


۸ کازئین یا ماده پروتئین شیر 
پروتئین مشابه باپنیر با 
قابلیت هضم کند. دارای مقادیر 
بالای لاکتوز. 
اسیدهای آمینه بلوک‌های 


٣ 8 ۳‏ ۳ © 
سازنده پروتئین‌هارا تشکیل ۳ Milk‏ 
می‌دهند. وقتی که پروتئین‌های DT CR‏ 
غایی را مصوف میکلید به PURÉ‏ 100% 


اسیدهای آمینه شکسته می شوند. 
این اسیدهای آمینه آن‌ قدر کوچک 
هستند که از دیواره‌های گوارشی 
عبور کنند و وارد جریان خون 
شوند. اسیدهای امینه به‌منظور 


NO PRESERVATIVES 


استفاده در ساخت سلول‌های جدید. 150mL‏ 


> از جریان خون برداشته می‌شوند. 

3 این روند همواره در بدن در 

8 جریان است. برای هرچه موثرتر شدن این پروسه» تمامی ۲۱ اسید آمینه باید در 
جریان خون حضور داشته باشند. به‌همین دلیل است که تغییر در منابع پروتین 
مصرفی بسیار ضروری است. مصرف منابع پروتئین این اطمینان را به‌وجود می‌آورد 
که میزان ساخت پروتئین در حد بهینه نیست و به این وسیله ریکاوری دچار 
2 مشتکلاتی قو(هل شد 

7 برخی از اسیدهای آمینه با عنوان اسیدهای آمینه ضروری شناخته می‌شوند. به 


صورت ساده به‌معنای آن است که بدن به‌طور طبیعی قادر به ساخت این اسید 
آمینه‌ها نیست و باید از راه تغذیه آنها را فراهم کرد. اسیدهای آمینه غیرضروری» 


iuOd 
GCC 


می‌توانند در بدن ساخته شوند. 


3 ¥ 


کربوهید رات‌های پیچیده ۱۰۱ 


به کربوهیدرات‌ها به‌عنوان یک وسیلة نگاه می‌کنيم. این وسیله ضروری به شکل 
استراتژیک و برای تحریک ترشح انسولین به‌کار برده می‌شود. انسولین هورمون 
ذخیره‌ساز بدن است. هر زمان که ما سطوح انسولین را بالا می‌بریم» بدن هر آنچه 
را که در جریان خون وجود دارد ذخیره می‌کند. 

با تحریک ترشح طبیعی انسولین پس از تمرین به‌عنوان کلید شروع روند 
بازیافت و به تاخیر انداختن هرگونه تخریب عضلانی طبیعی که در جریان تمرین 
اقاق می‌افند از این حقیشت:بهنقع خود استفاده می‌گنیم, 

همچنین کربوهیدرات‌ها زمانی که به‌شکل صحیح و در زمان صحیح استفاده شوند 
ابزار بسیار سودمندی خواهند بود. بیشتر کرپوهیدرات مصرف شده در بازه زمانی ۴ 
ساعت هنگام تمرین مصرف می‌شوند. کربوهیدرات‌های با شاخص قندی پایین برای 
کمک به بازیافت و حفظ ذخابر انرژی به‌کار برده می‌شوند. 


بیترین منابع کربوهیدرات پیچیده 


0 برنج 

دارای میزان بالای فیبرهای غذایی. همچنین دارای کوآنزيم کیو ۱۰ که از 
چربی‌ها برای تولید انرژی استفاده می‌کند و در کاهش وزن و محافظت از قلب 
کمک می‌کند. گام ا-اریزانول 
جزء دیگر برنج است؛ یک 
آنتی‌اکسیدان که عضلات را 
تقویت کرده و چربی را کاهش 
داده و توده بسدون چربی را 
افزایش می‌دهد. 


فصل ۱ / راهنمای تننی 9 دیز 
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۲ جو پوست کنده 

بسته‌بندی‌شده با پروتئین و فیبر. این نوع جو همچنین دارای شاخص قندی 
پایین‌تری نسبت به جوهای معمولی است که سبب افزایش کمتری در سطوح 
انسولین می‌شود. 
۳ سیب‌زمینی 

سیب زمین سرشار از وبتامین 86 است که برای تشکیل سلول‌های جدید در 
بدن بسیار ضروری است. این عنصر در سنتز اسیدهای آمینه (اجزای ساختاری 
پروتئین‌ها) حیاتی است. 
۶ عدس 

محتوای فیبری بالای آن مانع از افزایش سریع قند خون پس از صرف غذا 
می‌شود. انواع عدس» کربوهیدرات‌های پیچیده دیرهضم را فراهم ساخته و با 
جایگزینی ذخایر آهن بدن؛ انرژی شما را افزایش می‌دهد. 
۵ لویبا 

مشابه عدس, لوبیا دارای میزان بالای فیبر است که از افزایش سریع قند خون 
پس از صرف غذا خودداری می کند. لوبیا همچنین با جایگزینی منابع آهن به 
افزایش انرژی کمک می کند. منبع بسپار مناسب کلسیم. 


2 نان‌های بدون گلوتن 
میوه‌ها و سبزیجات 


۱ بروکلی 


دارای میزان بالای کلسیم. حاوی فیتونوترینت‌ها: که سبب خثی‌سازی 
رادیکال‌های آزاد پیش از آسیب رساندن به 0۸۸ می‌شوند. 


۲ اسفناج 

محتوای فیتونوترینتی اسفناج بسیار زياد بوده و بیش از ۱۲ نوع متفاوت 
تر کیبات زردینه‌ای داشته که عملکرد ضد التهابی و ضد سرطان دارند. این ترکیبات 
خواص آنتیا کسیدنی هم دارند. 
۳ مارچوبه 

دارای اینولین خوراکی: یک کربوهیدرات که پزشکان آن را یک پری بیوتیک 
می‌دانند. مارچوبه همچنین یک ضدالتهاب و آنتی‌اکسیدان قوی است. 
۶ کلم پیچ 

کبد را تصفیه و سم‌زدایی می‌کند. مشابه بروکلی, دارای مقادیر بالای کلسیم 
۵ سیر 

دارای آلیسین که یک ضد ویروس» ضد باکتری و ضد فارچج است. 
۶. تمش 

با خاصیت آنتی‌اکسیدانی» تمشک همچنین دارای ویتامین ") و منیزیم است که 
نقش بسیار مهمی در محافظت از بافت‌های بدن در مقابل عوامل اکسایشی دارد. 
۷ انار 

انار دارای خاصیت آنتی‌اکسیدانی و ضد التهابی است. 
۸ بلوبری 

دارای خاصیت آنتی‌اکسیدانی است و به ثبات فشار خون کمک می‌کند. 


فصل ۱ / راهنمای تغذیه ودر ف 
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دارای مواد مغذی ضد التهاب و آنتی‌اکسیدانی قوی است. 


۰ ليمو 


سلطان سم‌زدایی. جذب مواد معدنی را افزایش داده و به کاهش وزن کمک 
می‌کند. لیمو هنگامی که وارد بدن می‌شود دارای خاصیت آلکالوزی است. 


کربوهیدرات‌ها به پلی ساکاریدهاء دی ساکاریدها و مونوساکاریدها شکسته 
می‌شوند. این نام‌ها به شما نشان می‌دهد که چرخه کربوهیدرات دقیقا چقدر 
طولانی است و چه مقدار زمان, پیش از شکسته شدن و وارد شدن به خون لازم 
است. پلی به معنای خیلی است؛ بنابراین بخش زیادی از این چرخه را فرا می‌گیرد 
و زمان طولانی‌تری برای شکسته شدن و ورود به خون لازم دارد. دی به معنای 
دو است. مونو به معنای یک است. هنگامی که این قندها وارد جربان خون 
می‌شوند. همه کربوهیدرات‌ها مشابه هستند» آنها فقط می‌توانند به شکل گلیک‌وژن» 
یا گلوکز (ساده‌ترین نوع قند) باشند. 

دانستن انواع مختلف کربوهیدرات نقطه آغاز خوبی برای بادگیری تغذیه پایه 
است. می‌توانیدمیزان کربوهیدرات یا شکر دریافتی بدن خود را کنترل کنید. تمامی 
کربوهیدرات‌های پیجبده گفته شده در زیر پلی ساکارید هستند و زمان زیادی برای 


وارد شدن به جربان خون لازم دارند. 


چربی‌ها 

چربی‌ها عناصر سازنده بسیاری از هورمون‌های بدن هستند. آنها به چرب کردن 
سلول‌ها کمک کرده و عملکرد مغز و سیستم اعصاب را در حد بهینه حفظ 
می کنند. برای عملکرد عضلات و تولید و حفظ مو پوست و ناخن‌ها ضروری 
هستند. چربی‌ها مواد مغذی متراکمی هستند و دارای میزان کالری بالایی به ازای 
هر گرم ٩(‏ کالری به آزای یک گرم) نسبت به پروتنین‌ها و کربوهیدرات‌ها هستند 
(۴ کالری به ازای هر گرم). در سال‌های اخیر به شکل غیرضروری و بیش‌ازحدی 


از چربی بد گفته شده است. چربی‌ها شامل چربی‌های اشباع. غیراشباع با یک 
پیوند مضاعف و غیراشباع با چند پیوند مضاعف هستند. هریک از آنها دارای نقش 
و عملکرد ضروری در بدن هستند. در این میان اسید چرب امگا ۳ به دلیل تفش 
مشخص در کاهش التهاب و بیماری‌های قلبی توجه زیادی را به خود جلب کرده 
است. حفظ تعادل مناسب بین امگا ۳. امگا ۶ و امگا ٩‏ برای داشتن سلامت بسیار 


ضروری است؛ بنابراین منابع چربی خود را به‌صورت چرخشی عوض کنید. 
بیترین منایع چربی 


۱ گردو: گردو یکی از بهترین منابع گیاهی پروتئین است. سرشار از فیس 
ویتامین‌های 8 منیزیوم و آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند ویتامین ۴ است. 

۲ بادام : سرشار از ویتامین 8 و منیزیوم. یک منبع بسیار خوب چربی. 

۳ آجیل : حاوی سلنیوم. ضروری برای تولید تستوسترون. 

.٤‏ آوکادو: میوه متمایز با محتوای چربی و کالری بالا. با مزه مشابه به 
دانه‌های روغنی» در میان منداول‌ترین میوه‌های مصرفی است که دارای 
ویژگی‌های تغذیه‌ای مشابه با دانه‌های خوراکی هستند. 

۵ روغن زیتون : دارای نسبت بالایی از چربی غیراشباع با یک پیوند مضاعف 
به چربی اشباع. کمتر در پخت‌وپز استفاده می‌شود. 

۶ روغن نار گیل : یک چربی اشباع» با فوایدبسیارزیاد برای سلامتی, مناسب 
برای پخت‌وپز. 

۷ روغن ماهی : امگا ۲ نام یکی از انواع چربی است که در.ماهی‌های سرشار 
از روغن و برخی از گیاهان روغنی یافت می‌شود و آنها از خانواده چربی‌های 
خوب هستند. اسیدهای چرب غیراشباع با چند پیوند مضاعف که نه تنها برای 
سلامتی مفید هستند بلکه برای تغذیه نیز ضروری هستند. 

۸. روغن گردو. 
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پرسش‌های متداول 
چگونه 3-۲۸ متفاوت است؟ 


3-۸ عملکرد ساده‌ای دارد. درحالی‌ که همچنان علمی است. شما رویکرد 
موثرتری در قبال تغذیه در جای دیگر نخواهید یافت. پایبندی به این برنامه تنها 
فاکتورهای اییت: که بر رشدرو پیشرفت قنما آثر سی گار اتی راب رای اجام 
محاسبات مربوط به خود اختصاص دهید و از انها به‌عنوان مبنا و پایه برای رشد 
استفاده کنید. 


با چه مقدار کالری آغاز کنم؟ 
بهترین حالت برای شروع این برنامه محاسبه عدد متابولیک (6) شما است (به -< 
| نگاه کنید)؛ و سپس محاسبه کل میزان نیاز کالریک روزانه. 

محاسبه کالریک عبارت خواهد بود از 


۱ وزن خالص بدن × ۱۵ = نیاز کالریک روزانه ۱ 


۱ ۱ 
| روزهای تمرینی شامل: ۱ 
| ۲۰ درصد پروتئین» ۱ 
۱ ۰ درصد کربوهیدرات» ۲۰ درصد چربی- به تفکیک منابع غذایی 
| روزهای غیر تمرینی: 
۱ ۰ درصد پروتئین» 


| ۲۰ درصد کربوهیدرات؛ 


۱ ۳۰ درصد چربی- به تفکیک منابع غذایی 


بخش محاسبه کالری مصرفی را ببینید. 
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من چگونه پیشرفت می کنم؟ 
پیشرفت کالریک تنها در ۲-2 به وقوع می‌پيوندد. 

میزان کربوهیدرات مصرفی شما زمان تمرین افزایش پیدا می‌کند. 

این تصمیمی است که شما می‌گیرید و بگیرید. فاکنور واقعی یا نشانه‌ای وجود 
ندارد که به ما نشان دهد کی کالری‌های مصرفی را افزايش دهیم. اگر حس 
می کنید که بسبار سخت کار می‌کنید. یا احساس می‌کنید خسته هستید, این 


می تواند زمان مناسبی برای افزايش کالری باشد. 


اگر دیرهنگام تمرین کنم چه می‌شود؟ 
نگران نباشید. خوردن دیرهنگام کربوهیدرات‌ها چنانچه زیاد باشد تنها منجر به 
چاق شدن شما می‌شود. به برنامه تغذیه‌ای بالا رجوع کنید. 

به برنامه مشابه‌ای که برای شما فراهم شده ادامه دهید و آن را با وعده غذایی 
پس از تمرین خود هماهنگ کنید. هر چیزی را به ترتیب خود حفظ کنید. به 
مثال‌های تغذیه‌ای بالا رجوع نمایید. 


اگر صبح زود تمرین کنم چه می‌شود؟ 
یک وعده‌ی بدون کربوهیدرات بخورید و تمرین کنید. 
پس از آن» همه چیز مشابه خواهد بود. 


چه نوشیدنی‌هایی می‌توانم بنوشم؟ 
هر چیز بدون کالری پذیرفتنی و مناسب است. من هرگز مصرف منظم تولیدات و 
نوشیدنی‌های بدون قند را تشوبق یا چشم‌پوشی نمی کنم؛ اما اگر نمی‌توانید آن را 
قطع کنید» اعتدال کلید اصلی است. 

آب‌میوه‌های گاه‌به گاه بسیار مناسب است. 


به جز موارد بالا: آب» آب, آب! 


چنانچه اشتها نداشته باشم چه می‌شود؟ 
بهتر است که همراه با وعده‌های غذایی خود از هیدرو کلرید بتائین یا آنزیم‌های 
گوارشی استفاده کنید. این به شما کمک می کند که مطمئن شوید غذایی که پیش 
از این خورده‌اید شکسته شده است. بسیاری از افراد اشتهای خود را به این دلیل از 
دست می‌دهند که غذای خورده شده در معده آنها باقی می‌ماند. 

دلیل دیگر از دست دادن اشتها می‌تواند حساسیت‌های غذایی باشد. این امر 
می‌تواند سبب نفخ و تورم شکم و دبواره گوارشی شود. بهتر است که ابتدا 
حساسیت‌زاهای متداول مانند گندم (گلوتن, ماده لزج گندم) و لبنیات را حذف کنید. 


چنانچه بدن من در حال افزايش میزان چربی باشد چه کنم؟ 
پا به‌سختی و به اندازه کافی تمرین نمی کنید يا بدن شما قند را استفاده نمی کند 
(بخش کنترل مقاومت به انسولین را نگاه کنید), 

این می‌تواند زمانی برای آغاز برنامه پر شدت‌تر قلبی - عروقی باشد. مدت 
کوتاه - ۲۰ دقیقه برای شروع. 

با ۲ جلسه در هفته بر روی پلکان پا تردمیل شیب‌دار آغاز کنید. اگر پس از 
یک هفته چربی شما همچنان افزايش یافت» ۴ جلسه در هفته تمرین کنید. 

بهترین زمان برای انجام این تمرین صبح زود (به‌عنوان اولین کاری که انجام 
می‌دهید)» یا در شب پیش از آخرین وعده غذایی. به پروتکل قلبی در صفحه‌های 
تمرینی قابل پرینت رجوع کنید. 


اگر رشد نکنم چه‌کار کنم؟ 
مواد غذایی مورد استفاده در ۴-1 و ۴-2 را افزایش دهید. 
کربوهیدرات‌های بیشتر هنگام تمرین سبب خواهد شد که پتانسیل آنابولیک 
بدن به سمت بالاترین مقدار خود سوق پیدا کند. 
با ۲۵ درصد افزايش در هم ۲-1 و هم ۳-۵ شروع کنید. این معجزه خواهد کرد. 


فمل ۱/راهمای تند کار 
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مثال: ارزش عدد () در من ۵۰ است. بنابراین من ۵۰ گرم کربوهی درات در 
طول تمرین مصرف می کنم و ۵۰ گرم در ۳-2 


هر ماه انتظار چه میزان افزایش وزن را داشته باشم؟ 


من نمونه‌هایی را داشته‌ام که طی ۴۰ روز ۸/۵ کیلوگرم افزایش وزن داشته‌اند. این 
کاملا به شما بستگی دارد. نتیحه آن چیزی خواهید بود که بر خود اعمال کرده‌اید. 

0 برنامه‌ای است که بر محدودیت‌های عملکردی و رشدی شما فشار وارد 
می‌کند. بدن شما در مسیری قرار خواهد گرفت که به موارد مغذی بیشتری نسبت به 
آنجه قبلا عادت داشت نیاز پیدا کند. این برای تمامی روند رشد ضروری است. 


باهوش باشید و سخت کوش. 
از این راهنما به‌عنوان همدم همیشگی خود استفاده کنید. 

اگر شما وقت گذاشته و نگاه کنید در خواهید یافت که پاسخ‌های بسیاری از 
پرسش‌های شما در این راهنما وجود دارد. 

«زمان رشد!» 
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راهنمای استفاده از نوشیدنی‌های سبز قلیایی کننده 


نوشیدنی‌های سبز, مکمل‌های ساده‌ای هستند که بیش از 
سایر مکمل‌ها دست کم گرفته شده‌اند. این برنامه راهنما با نگه 
داشتن بدن شما در شرایط قلیایی به ساختن عضلات و سوختن 
چربی‌ها با سرعت زیاد کمک می کند. 

محیط اسیدی (مخالف قلیایی) یک محیط کاتابولیک است؛ 
علاوه بر اینکه ارتباط بالایی بین شرایط اسیدی و بیماری و 


عارضه‌های دیگر وجود دارد. اگر می‌خواهید بدن‌تان در بهترین 


شرایط از لحاظ محیط داخلی برای سوزاندان چربی‌ها و ساختن 


عضلات قرار داشته باشد. نگه داشتن بدن در شرایط قلیایی بسیار 
مهم است. دوبار استفاده از این نوشیدنی‌های سبز در هر روز 


شرایط اسیدی بدن را در کوتاه‌ترین زمان از بین می‌برد. 


چگونه این نوشیدنی‌ها را وارد برنامه روزانه خود کنیم 


بهترین نوشیدنی برای مصرف در صبح و پس از بیدار شدن. 
نوشیدنی کاملا سبز است. هنگامی که نوشیدنی سبز خود را درست 
می‌کنید. واقعا فرمول خاصی وجود ندارد. به سادگی ۳یا ۴ نوع 


سبزی با رنگ‌های مختلف را با آب و پخ ترکیب کنید. اضافه کردن 


آب سیب یا چفندر روش بسیار مناسبی برای گرفتن طعم قوی این 


سبزیجات است. هر بار از سبزیجات متنوعی استفاده کنید. 

به شکل افراطی به نوشیدنی‌های مغذی نگاه نکنید؛ آنها 
نمی توانند جایگزین مصرف غذاهای اصلی شوند. این نوشیدنی‌ها 
برای جایگزینی رژیم اصلی غذابی طراحی نشده‌اند بلکه به‌منظور 
اضافه شدن به رژیم اصلی غذاپی طراحی شده‌اند. 

هنگامی که احساس کردید بدن شما نیاز دارده اضافه کردن 
یکی از نوشیدنی‌هایی که تنها سبزیجات ندارد. پذیرفتتی است. اگر 
بسیار سخت تمرین کنید بدن شما به این مواد مغذی اضافی برای 


ریکاوری و رشد نیاز خواهد داشت. 


فصل ۲ / نوشیدنی‌های سبز قلیایی کننده EN‏ 
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Antioxidant KICK 


تر کیبات: 
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یک قاشق پودر پرونئین وانیلی 
یک عدد کیوی 

یک فنجان اسفناج 

یک چهارم فنجان آب سیب 

یک چهارم فنجان اب یخ 

یک قاشق چای‌خوری روغن ماهی 


تحریک کننده سیستم گوارش 


ترکیبات: 
یک عدد موز 
بک فنجان بلوبری وانیلی 
یک فنجان بخ 
یک چهارم فنجان آب آلو 
یک فنجان اسفناج 


یک قاشق چای‌خوری پروتئین 


تصف فنجان آب 
یک فنجان آب سیب ارگانیک 


Protein Buster 
ترکیبات:‎ 
یک قاشق چای‌خوری پروتئین وانیلی‎ 
آنانانس تکهتکة ده‎ 
یک عدد موز‎ 
یک فنجان اسفناج‎ 
انبه تکه‌تکه شده‎ 
آب تصفیه‌شده‎ 


یک فاشق چای‌خوری روغن ماهی 


Morning Glory 
تر کیبات:‎ 


یک قاشق پروتئین وانیلی 
یک عدد موز 

نصف انار 

دو قاشق سوپ‌خوری ماست ارگانیک 1 
یک فنجان اسفناج ۳ ۳ 
نصف آوکادو ۳ 


آب تصفیه‌شده 


۳۱ 
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مغذی و خوشمزه 

تر کیبات: 
یک قاشق پروتئین وانیلی 
یک عدد هلو 
۵ عدد توت‌فرنگی متوسط ‌ 
کاهو ۳ تا ۵ برگ 


۴ تا ۶ اونس آب 


سم‌زدای خالص 
یک فنجان جعفری ایتالیایی. خردشده 
سه فنجان قاصدک سبزء خردشده 
یک عدد گلابی بزرگ 
دو فنجان آناناس» مکعبی 
۴ تا ۶ اونس آب تصفیه‌شده 


پای سیب 


تر کیبات: 
ی 


یک موز متوسط پوست‌کنده 
دو فنجان اسفناج تازه 
۴ تا ۶ اونس آب سیب ارگانیک 


یک قاشق پودر پروتئین وانیلی 


تر کیبات: 
عدد کامل» پوست‌کنده و دانه گرفته شده) 
یک کیوی» پوست کنده 


آب یک گریپفروت قرمز بزرگ (یک 


یک قاشق سوپ‌خوری دانه کتان 
دو موز» پوست‌کنده 
۲ نا ۳ فنجان آب اسفناج تازه رسیده 


فصل ۲ | توشیدنی‌های سبز قلیایی کنند. 29ر < 


لیموترش سبز سم‌زدا 
تر کیبات: 
یک عدد لیمو ترش متوسط 
پوست‌گنده و,دانه گرفته 
سه ساقه کوچک کرفس. خردشده 
یک موز کوچک. پوست‌کنده 
یک سیب سبز» پوست کنده 


یک عدد کاهوی کوچک: خردشده 

یک چهارم فنجان جعفری تازه خردشده 
یک چهارم فنجان گشنیز تازه خردشده 
۴ تا ۶ اونس آب 


Omega Blast E 
۳ 
ترکیبات:‎ 7 
9 
یک قاشق پروتئین وانیلی‎ : 
یک فنجان بلوبری یخ‌زده‎ 
یک عدد موز‎ 
یک عدد بروکلی‎ 
یک فنجان اسفناج‎ 
آب تصفیه‌شده‎ 


یک قاشق چای‌خوری روغن ماهی 
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راهنمای مصرف برای پروتئین‌های خانگی 


اگر از احساس ناخوشی پس از مصرف وزن‌دهنده‌های با میزان قند بالا و پرچربی 
بیزار هستید برای رشد بیشینه عضلات و اطمینان از اینکه همیشه و در تمام 
طول روز پروتئین و مواد مغذی مورد نیاز بدن شما به‌شکل مداوم تامین می‌گردد. 
این نوشیدنی شیک ۱۰۰ درصد طبیعی و خوشمزه را امتحان کنید. 

شیک‌ها هیچ وقت بهینه‌تر از غذای کامل یا استراتژی‌های غذایی ارایه‌شده 
برای بعد از تمرین نیستند. شیک‌های پروتئینی خانگی تنها برای استفاده راحت 
و اضافه شدن در زمانی که احساس می‌کنید به کالری بیشتری نیاز دارید استفاده 
می‌شوند. در واقع آنها در جایگاه دوم قرار دارند. از آنها به‌عنوان وسیلهای برای 
تلو استفاده نکنید. آنها نتایجی بهتر از نتایج به‌دست آمده به واسطه پروتکل 
تغذیه سه مرحله‌ای که پیش از این ارایه شد نخواهند داشت. 

اگر به‌سختی افزايش وزن پیدا می‌کنید و اوقات سختی را برای به‌دست 
آوردن وزن دارید. اضافه کردن یک شیک پروتئین خانگی در روز قابل قبول 
است. باکیفیت‌ترین پروتئینی که می‌توانید بر روی آن سرمایه‌گذاری کنید 


پروتئین وی هبدرولیزه است. ارزان‌ترین پودرهای پروتئینی را انتخاب نکنید 


زیرا زبانش بیش از سود آن است. 

به دلیل اینکه شیک‌ها به‌صورت مایع هستند. سریع‌تر معده تخلیه 
می‌شوند؛ بنابراین چنانچه پس از یک يا دو ساعت خود را گرسنه یافتید, در 
مقایسه با زمانی که غذای کامل مصرف کرده‌اید» تعجب نکنید. برخی از 
شیک‌ها فقط زمانی استفاده می شوند که در باشگاه احساس کنید واقعا به آنها 
نیاز دارید. هرچه سخت‌تر و سنگین‌تر تمرین کنید. نیازهای کالریک بدن شما 


بیشتر خواهد بود. 


کاکائوی داغ 
زمان مصرف: هنگام خواب 
ترکیبات: 
یک فنجان شیر بادام 
دو قاشق پروتئین وی شکلاتی 


دو قاشق سوپ‌خوری ماست یونانی 

نصف فنجان پنیر دلمه شده کم‌چربی 

۰ گرم گلوتامین 

شیر بادام را برای حل کردن کاکائو 
گرم کنید. 


Root Beer Float 

زمان مصرف: پس از تمرین 
ترکیبات: 

یک قاشق پروتئین وی وانیلی 

نصف فنجان ماست وانیلی بدون چربی 

یک و نيم فنجان جوانه جو 

۵ گرم گلوتامین 

۰ گرم گلیسین 


a 


کیم خامه‌ای ار گانیک 
زمان مصرف: پس از تمرین 
ترکیبات: 
یک فنجان آب میوه ارگانیک 
یک قاشق پروتئین وی وانبلی 
نصف فنجان ماست وانبلی بدون چربی 
۰ گرم گلوتامین 
شیرینی شکلاتی بادام 
زمان مصرف: پس از تمرین 


تر کیبات: 


یک فاشق پروتئین وی شکلاتی 

یک فنجان شیر بادام 

نصف بسته شکلات قهوه‌ای خردشده 
یک چهارم فنجان بادام خردشده 

۰ گرم گلونامین 


PB + CB 
زمان مصرف: اسنک نیمروزی‎ 
ترکیبات:‎ 
یک فنجان شیر بادام‎ 
یک قاشق پروتئین وی شکلاتی‎ 


دو قاشقق سوپ‌خوری کره بادام زمینی 
یک عدد موز متوسط 
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قبوه مکا 
زمان مصرف: اسنک 
تر کیبات: 
یک فنجان قهوه داغ 
یک قاشق پروتئین وی شکلاتی 
دو قاشق سوپ‌خوری عسل 
Coconut Twisted Julius‏ 
زمان مصرف: پس از تمرین 
تر کیبات: 
یک فنجان شیر نارگیل بدون شکر 
دو قاشق پروتئین وانیلی 
دو قاشق سوپ‌خوری کنستانتره پرتقال 
نصف موز یخ‌زده 
یک قاشق سوپ‌خوری روغن ماهی با طعم لیموبی 
Almond Joy‏ 
زمان مصرف: پس از تمرین 
ترکیبات: 
یک فنجان شیر بادام بدون شکر 
دو قاشق پروتئین شکلاتی 
دو قاشق سوپ‌خوری کره بادام 
دو قاشق سوپ‌خوری خرده کاکائو نیره 
یک چهارم نارگیل ظریف بریده‌شده 
۰ گرم گلونامین 


فصل ۳ / پروتئین های خانگی ZN‏ 


Muscular Mango 
زمان مصرف: پس از تمرین‎ 
ترکیبات:‎ 
یک فنجان آب سیب بدون شکر‎ 
نصف فنجان ماست پونانی‎ 
یک فاشق سوپ‌خوری کنستانتره پرتقال‎ 
نصف فنجان انبه یخ‌زده‎ 
نصف فنجان آناناس بخ‌زده‎ 
دو قاشق پرونئین وانیلی‎ 
شیک نہایی برنامه تمرینی‎ 


اختصاصی Ben Pakulski's‏ 
زمان مصرف: پس از تمرین 


[i 
3 
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دو تکه آناناس 
یک موز کامل 
یک فنجان اسفناج 
نصف آو کادو 
یک فنجان انواع نوت‌فرنگی 
دو قاشق سوپ‌خوری ماست 
یک فنجان شیر نارگیل 
یک فنجان يخ 


یک فنجان آب 
دو قاشق پروتئین وی 
۰ گرم گلوتامین 
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حجم برنامه غذایی مصرفی 


۰۰ کالری 


۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رزیم غذایی ۱ 


وعده ۱ 

۵ فنجان جو (در حالت خام 
اندازه‌گیری شود) 

۶ سفیده تخم‌مرغ 

یک قاشق سوپ‌خوری دانه کتان 

وعده ۲ 

۰ گرم پیاز شیرین 

دو برش نان چاودار 

۰ گرم سینه مرغ 

وعده ۲ 

۰ گرم پیاز پخته‌شده 

یک برش نان 


یک فاشق سوپ‌خوری دانه کتان 
یک فنجان اسفناج 


وعده ۴ 

۰ گرم پیاز پخته شده 

۰ گرم سینه مرغ 

وعده ۵ 

سه برش نان چاودار 

۰ گرم تن ماهی / ماهی 

یک قاشق سوپ‌خوری تخم 
آفتابگردان 

وعده ۶ 

چهار سفیده تخم‌مرغ 

دو تخم‌مرغ (کامل) 

۰ گرم لوبیا سبز 


۰ کالری: کریوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۱ 

۵ فنجان جو (خام) 

یک قاشق سوپ‌خوری دانه کتان 

چهار سفیده تخم‌مرغ 

دو تخم‌مرغ کامل 

وعده ۲ 

۴ اونس همبرگر با نان 

۰ گرم سیب‌زمینی سرخ کرده 
(تهیه‌شده در منزل) 

وعده ۳ 

۰ گرم ماهی تیلاپیا 


۰ گرم پیاز شیرین 
یک پیمانه چفندر 


وعده ۴. پس از تمرین 
۵ گرم سینه مرغ 
یک فنجان کدو سبز 
نصف فنجان برنج 
وعده ۵ 

۴ اونس استیک 

یک فنجان برنج 
یک فنجان بروکلی 
وعده ۶ 

۱ قاشق پروتئین وی 
آب اسفناج 


تسف آوکادو 


قصل ۴ / حجم برنامه غدایی مصرفی تور 


< 
o 


0 


3 ا EGA ri 6 Ke‏ هسوک 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رزیم غذایی ۱ 

پیش از صبحانه وعده ۴ 

پروتئین وی (۲۵ تا ۲۷ گرم) ۰ گرم سینه مرغ 
۰ گرم ؟ 

وش ۱ گرم گل کلم 
۰ گرم بروکلی 

۶ سفیده تخم‌مرغ 

۱ ۱ وعده ۵ 

دو تحم‌مرغ 

یک چهارم فنجان بادام ۸ سفیده تخم‌مرغ 
۰ گرم چغندر 


وعده ۲ 

۰ گرم گوشت گوساله بی چربی 
۰ گرم خیار 

۰ گرم بروکلی 

وعده ۳ 

۰ گرم سینه مرغ 

دو سوم فنجان لوبیا قرمز پخته 
۰ گرم کدو سبز 


۰ گرم بروکلی 


۰ گرم مارچوبه 
دو قاشق سوپ‌خوری روغن فندق 


وعده ۶ 

۰ گرم گوشت راسثه 
۰ گرم بروکلی 

۸۵ گرم آوکادو 
هنگام تمرین 


یک قاشق پروتئین وی 
۰ گرم کربوهی درات ۷۱0۵۲80 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


پیش از صبحانه 


معجون سبز - ماست. اسفناج؛ یک 


قاشق پروتئین وی 


وعده ۱ 
۵ گرم مرغ 
نصف کلم بروکلی؛ 
۰ گرم میگو 
یک فنجان سفیده تخم‌مرغ 
۰ گرم آجیل 
وعده ۲ 
۰ گرم گوشت‌گاو 
۵ گرم مارچوبه 


وعده ۳ 


۰ گرم گوشت بوقلمون 


رزیم غذایی ۲ 


دو سوم فنجان لوببای قرمز 
یک فنجان کاهو 

وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 

۰ گرم سیب‌زمینی 
وعده ۵ 

۰ گرم اسیک 

چغندر 

وعده ۶ 

۵ گرم ماهی آزاد 

یک فنجان کدو سبز 
پیش از خواب 

سفیده تخم‌مرغ 


نصف آوکادو 


SES era و‎ are 6 وک‎ a KEC مرج‎ 
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> 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


پیش از صبحانه 
یک قاشق پروتئین وی» آب 
وعده ۱ 
۸ سفیده تخم‌مرغ 
۴ تخم‌مرغ کامل 
۰ گرم بادام 
وعده ۲ 
۰ گرم سینه مرغ 
نصف فنجان برنج 
۵ گرم مارچوبه 
وعده ۲ 
۰ گرم گوشت بوقلمون 
دو سوم فنجان عدس 
۵ گرم کدو سبز 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 
۰ گرم سیب‌زمینی 
یک فنجان بروکلی 
وعده ۵ 

۰ گرم گوشت گاو 
یک فنجان گل کلم 
یک فنجان بروکلی 
وعده ۶ 

۰ گرم استیک 
یک فنجان لوبیا سبز 
نصف آوکادو 

پیش از خواب 


یک قاشق پروتلین وی آب 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی > 


پیش از صبحانه 

یک قاشق پروتئین وی, آب 
وعده ۱ 

۰ گرم سینهمرغ 
نصف آوکادو 

وعده ۲ 


۰ گرم گوشت بوقلمون 
نصف فنجان برنج 

۸۵ گرم اسفناج 

وعده ۳ 

۰ گرم ماهی 


دو سوم فنجان لوبیا قرمز پخته 
یک فنجان بروکلی 


وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم سنه مرغ 
۰ گرم سیب‌زمینی 
یک فنجان کدو سبز 
وعده ۵ 

۰ گرم گوشت‌گاو 
یک فنجان لوبیا سبز 
وعده ۶ 

۲ سفیده نخم‌مرع 
نصف آوکادو 

پیش از خواب 


یک قاشق پروتئین وی» آب 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی 
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حجم برنامه غذایی مصرفی ۲۷۵۰ کالری 


۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۱ 


وعده ۱ 

۵ فنجان جو (خام اندازه‌گیری شود) 
۶ سفیده تخم‌مرغ 

یک قاشق سوپ خوری کتان 

دو قاشق سوپ‌خوری سبوس جوانه 


گندم 


وعده ۲ 

۰ گرم سیب‌زمینی 
دو تکه نان 

۰ گرم سینه مرغ 
۰ گرم بروکلی 
وعده ۲ 

۰ گرم سیب‌زمینی 
۰ گرم ماهی 


یک قاشق سوپ‌خوری دانه کتان 


یک فنجان اسفناج 
وعده ۴ 

۰ گرم سیب‌زمینی 

۵ گرم سینه مرغ 

۰ گرم لوبیا سبز 
وعده ۵ 

۳ تکه نان 

۵ گرم ماهی / تن ماهی 


بسک ایی بسو ری 5 


آفتابگردان 


وعده ۶ 

۴ سفیده تخم‌مرغ 
۲ تخم‌مرغ 

۰ گرم لوبیا سبز 
۰ گرم آوکادو 


۰ کالری: کر بوهیدرات بالا 


رزیم غذایی ۲ 


وعده ۱ وعده ۴, پس از تمرین 
۷/۵ فنجان جو (خام اندازه‌گیری شود) ۰ گرم سینه مرغ 
یک قاشق سوپ‌خوری کره بادام یک فنجان بروکلی 
۷ سفیده تخم‌مرغ نصف فنجان برنچ 
وعده ۲ ۱ وعده ۵ 
۰ گرم گوشت بوقلمون و 
۲ تکه نان ۰ گرم سیب‌زمینی 
تک[ یک فنجان لوبیا سبز 
آوعده ۶ د 1 1 
el‏ ِ ۸ سفیده ت س 
۰ گرم روغن ماهی وتو 2 
یک فنجان اسفنا۔ 
۰ گرم سیب‌زمینی ا : 5 
یک فنجان کدو سبز ٣‏ ۳ 
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۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۳ 


وعده ۱ ۱ وعده ۴. پس از تمرین 
۵ فنجان جو (خام اندازه‌گیری شود) ۰ گرم سینه مرغ 

۲ قاشق سوپ‌خوری دانه کنان یک فنجان مخلوط سبزیجات 
فد رع تاو نصف فنجان کیتواً 

۵ میگوی بزرگ وعده ۵ 

۰ گرم بروکلی ۰ گرم گوشت گوساله 
وعده ۲ ۰ گرم سیب‌زمینی 

۰ گرم گوشت گوساله یک پیمانه برگ چغندر 
نصف فنجان برنج وعده ۶ 

یک فنجان اسفناج ۸ سفیده تخم‌مرغ پخته‌شده 
وعده ۳ رت وی 
N‏ یک فاشق سوپ‌خوری کره بادام 
۰ گرم سیب‌زمینی 

یک فنجان کلم بروکلی 


۳۷۵۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۱ 

پیش صبحانه وعده ۴ 
یک قاشق پروتئین وی ۰ گرم سینه مرغ 

۰ گرم ۶ 
سا گرم گل کلم 

ِا ۴ سفیده تخممرغ 

۰ گرم مرغ 
۲ تخم‌مرغ کامل 
یک چهارم فنجان بادام E‏ 

۵۰ گ چغ 
وعده ۲ گرم برگ چفندر 

۵۰ گرم هویج 
۰ گرم گوشت گوساله 
نصف فنجان برنج پختدشده وعده ۶ 3 
۰ گرم پیاز ۰ گرم استیک 5 
۰ گرم بروکلی دو سفیده تخم‌مرغ 4 
وعده ۳ ۰ گرم برو کلی 2 
۰ گرم سینه مرغ هنگام / سپس از تمرین ۲ 
۷۰ 7 1 

گرم بروکلی یک قاشق پروتئین وی ر 

۰ گرم کدو سبز 


دو سوم فنجان لوبیا قرمز پخته 


۰ گرم کریوهیدرات ۱۷۵۵۵۲۵ 9۶5 
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۰ کالری: کم کربوهیدرات 


پیش صبحانه 

یک قاشق پروتئین وی» آب 
وعده ۱ 

۸ سفیده تخم‌مرغ 

۲ تخم‌مرغ کامل 

۰ گرم آجیل 

وعده ۲ 


۰ گرم گوشت گاو 
یک فنجان اسفناچ 
نصف فنجان برنج 
وعده ۳ 


۰ گرم گوشت بوقلمون 
یک فنجان لوبیا سبز 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 
نصف فنجان کینوا 

یک فنجان بروکلی 
وعده ۵ 

۰ گرم روغن ماهی 
وعده ۶ 

۰ گرم گوشت گوساله 
دو سفیده تخم‌مرغ 
مقدار زیادی اسفناج 
پیش از خواب 

۸ سفیده تخم‌مرغ 


یک قاشق سوپ‌خوری کره بادام 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۲ 


پیش صبحانه 

یک قاشق پروتلین وی آب 
وعده ۱ 

۲ سفیده تخم‌مرغ 

یک اونس بادام 

وعده ۲ 

۰ گرم گوشت گوساله تکه شده 
دو دسته اسفناج 

نصف فنجان جو (خام اندازه‌گیری 

شود) 

۱ وعده ۳ 

۰ گرم روغن ماهی 

یک فنجان بروکلی 


وعده ۴ پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 

۰ گرم سیب‌زمینی 

یک فنجان سبزیجات مخلوط 
وعده ۵ 

۰ گرم ماهی 

یک پیمانه کلم پیچ 

وعده ۶ 

۰ گرم استیک 

یک فنجان کلم بروکلی 
پیش از خواب 

۴ سفیده تخم‌مرغ 

دو تخم‌مرغ کامل 


یک قاشق سوپ‌خوری کره بادام 


قصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی پیر 
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حجم برنامه غذایی مصرفی 


۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


ann‏ کالری 


رژیم غذایی ۱ 


وعده ۱ 

۵ فنجان جو (خام آندازه‌گیری شود) 

۸ سفیده تخم‌مرغ 

یک قاشق سوپ‌خوری دانه کتان 

وعده ۲ 

۵ فنجان برنج پخته 

نصف قاشق سوپ‌خوری روغن 
نارگیل 

۰ گرم سینه مرغ 

۰ گرم بروکلی 

وعده ۳ 

۵ برنج پخته 

۰ گرم ماهی 

یک قاشق سوپ‌خوری دانه کنان 


۰ گرم لوبیا سبز 


وعده ۴ 

۰ گرم سیب‌زمینی پخته 
۰ گرم سینه مرغ 

۰ گرم لوا بز 


وعده ۵ 

۳ تکه نان 

۰ گرم تن ماهی / ماهی 

یک قاشق سوپ‌خوری دانه 
آفتابگردان 

وعده ۶ پس از تمرین 

۶ سفیده تخم‌مرغ 

یک تخم‌مرغ 

۰ گرم لوبیا سبز 

۰ گرم آوکادو 

۰ گرم کربوهیدرات ۷۱/۵۲20 


ê‏ ۰ کالری: کر بوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 
وعده ۱ وعده ۴. پس از تمرین 
۵ فنجان جو (خام اندازه‌گیری شده) ۰ گرم سینه مرغ 
دو قاشق سوپ‌خوری دانه کتان یک فنجان لویپا سبز 
۴ سفیده تخم‌مرغ ۰ گرم سیب‌زمینی 
ا یک قاشق کربوهیدرات ۱۷1/۵۲۵0 
دو تخم‌مرغ کامل شق کربوهیدر 
وعده ۵ 
وعده ۲ 
۰ گرم استیک 
۰ گرم سینه مرغ 
۱ ۱ دو تکه نان 
سه چهارم فنجان برنج ۱ 
۱ یک فنجان بروکلی 3 
وغده ۶ 5 
وعده ۲ ۴ سفیده تخممرغ 
۰ گرم گوشت بوقلمون ۵ عدد تخم‌مرغ کامل 
eT‏ 8 
سه چهارم فنجان برنج نصف اوکادو 1 
۱ 
یک فنجان گل کلم 
9 
له 
ام 
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۹ ۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۱ 

۵ قنجان جو (خام اندازه‌گیری شده) 
۲ قاشق دانه کتان 

۴ سفیده تخم‌مرغ 

دو تخم‌مرغ کامل 


وعشه .۰۲:۲۶:۰۲ 


۰ گرم سینه مرغ 
سه چهارم برنج یاس 
یک فنجان لوبیا سبز 


وعده ۳ 

۰ گرم گوشت بوقلمون 
سه چهارم فنجان برنچ 
یک فنجان گل کلم 


۰ گرم سینه مرغ 
یک فنجان لوبیا سبز 


۰ گرم سیب‌زمینی 


i e 
گرم گوشت‌گاو‎ ۰ 

یک عدد نان 

یک فنجان لوبیا سبز 
وعده ۶ 


یک قاشق پروتئین وی؛ آب 


فف آوکادو 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۱ 


پیش صبحانه 
یک قاشق پروتلین وی 
وعده ۱ 
۲ سفیده تخم‌مرغ 
نصف فنجان جو(خام اندازه‌گیری شود) 
وعده ۲ 
۰ گرم گوشت بره یا گاو 
نصف فنجان برنج 
یک قاشق سوپ‌خوری پیاز خردشده 
۰ گرم بروکلی 
وعده ۳ 
۰ گرم سینه مرغ 
نصف فنجان لویبا قرمز پخته 
۰ گرم بروکلی 


۰ گرم کدو سبز 


وعده ۴ 

۰ گرم سینه مرغ 

۴ سفیده تخم‌مرغ 

۰ گرم لوبیا سبز 

۰ گرم کلم بروکلی 

وعده ۵ 

۶ سفیده تخم‌مرغ 

نصف فنجان لوبیا قرمز پخته 
۰ گرم لوبیا سبز 

وعده ۶ 

۰ گرم گوشت راسته 

۰ گرم بروکلی 

نصف آوکادو 

پیش / سپس از تمرین 
دو قاشق پروتئین وی 

۰ گرم کربوهیدرات 780ها ۷ 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی DK‏ 
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۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۲ 


پیش صبحانه 

یک فاشق پروتئین وی, آب 
وعده ۱ 

۸ سفیده تخم‌مرغ 

۴ میگوی بزرگ 

یک قاشق سوپ خوری کره بادام 
وعده ۲ 

۰ گرم سینه مرغ 

نصف فنجان برنچ 

۵ گرم مارچوبه 

وعده ۳ 

۰ گرم گوشت گوساله 


نصف فنجان عدس 


سالادکوچک از مخلوط سبزی‌ها؛ 


گوجه. خیار. هویج و فلفل 


وعده ۴ پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 
۰ گرم سیب‌زمینی 
۰ گرم کلم بروکلی 
وعده ۵ 

۰ چرم ماهی 

یک فنجان بروکلی 
وعده ۶ 

۰ گرم استیک 
یک دسته برگ چغندر 
نصف آوکادو 

پیش از خواب 

۸ سفیده تخم‌مرغ 


۴ تخم‌مرغ کامل 


ك ۰ کالری: کم کربوهیدرات 


پیش صبحانه 


یک قاشق پروتتین وی آب 


وعده ۱ 
چهار سفیده تخم‌مرغ 
دو تخم‌مرع 
چهار میگو بزرگ 
نصف آوکادو 
وعده ۲ 
۰ گرم گوشت گوساله 
نصف فنجان برنج 
۰ گرم مارچوبه 
وعده ۳ 


۰ گرم ماهی 


نصف فنجان لوبیا قرمز پخته 


۰ گرم مخلوط سبزیجات 


وعده ۴ پس از تمرین 


۰ گرم سینه مرغ 


۰ گرم سیب‌زمینی سرخ‌شده 
(خانگی) 
یک وعده سالاد کوچک با گوجه» 


خیارء مخلوط سبزی‌ها و فلفل 


وعده ۵ 

۰ گرم ماهی 

۰ گرم برگ چغندر 
وعده ۶ 

۰ گرم استیک 

یک فنجان مارچونه 
پیش از خواب 

دو قاشق پروتئین وی آب 


۰ گرم آجیل 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی تست 


ص 
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حجم برنامه غذایی مصرفی ۳۲۵۰ کالری 


۰ کالری: کر بوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۱ 
وعده ۱ ۰ گرم سینه مرغ 
۵ فنجان جو (خام اندازه‌گیری شود) ۰ گرم لوبیا سیز 
۸ سفیده تخم‌مرغ وعده ۵ 
یک عدد تخم‌مرغ ۳ تکه نان 
یک چهارم فنجان ۶ اونس تن ماهی / ماهی 
وعده ۲ یک قاشق سوپ‌خوری دانه 
آفتاب گردان 

۵ فنجان برنج ب‌گردان 
۲ قاشق سوپ‌خوری روغن نار گیل وعده ۶ 
۰ گرم سینه مرغ ۶ سفیده تخم‌مرغ 
۰ گرم بروکلی یک عدد تخم‌مرغ 
وعده ۳ ۰ گرم لوبیا سبز 

۴۵ گرم آوکاد 
۵ فنحان برنج گرم آوکادو 

یک قاشق حاوی ۴۰ 
۰ گرم ماهی 1 e‏ وی ۴۰ گرم 

کربوهیدرات ۷۱۱۵۲۵0 

۰ گرم لوبیا سبز 

پس از تمرین با اولین چیز در 
وعده ۴ صبح. 


۰ گرم سیب‌زمینی 


۰ کالری: کر بوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۱ وعده f‏ پس از تمرین 
۵ فنجان جو (خام اندازه‌گیری شود) ۰ گرم سیب‌زمینی 
۶ سفیده تخم‌مرغ ۰ گرم سینه مرغ 
E‏ 
دو تخم‌مرغ کامل یک فنجان بروکلی 
یک قاشق سوپ‌خوری روغن نارگیل یک قاشق کربوهیدرا 0 
۱ 7 شق کربوهیدرات ۱۱۸۲۵۵0 
یک فنجان بروکلی 
وعده ۲ وعدم 8 
۰ گرم ما 
۰ گرم گوشت گوساله گرم ماهی 
یک دسته بزرگ اسفناج دو تکه نان 
۵ فنجان برذ ۱ 
فنجان برنج وعده ۶ طَ 
4 
وعده ۳ ۸ سفیده تخم‌مرغ 4 
aE 1‏ ۲ 3 
۴ گرم گوشت بوقلمون یک قاشق سوپ‌خوری کره بادام 7 
۱/۵ فنجان برنج ك 
یک فنجان مخلوط نبزیجات 1 
9 
A:‏ 


ص 
Ê‏ 


AES a U E E I‏ چ 


۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۱ وعده ۴؛ پس از تمرین 
۵ فنجان جو (خام اندازه‌گیری شده) ۰ گرم سیپ‌زمینی 
دو قاشق سوپ‌خوری دانه کتان ۰ گرم سینه مرغ 
۸ سفیده تخم‌مرغ 
بيده نحم‌مرع یک فنجان لوا سبز 
۰ گرم بادام 
یک قاشق کربوهیدرات ۷4۲80 
وعده ۲ 
عده ۵ 
۰ گرم گوشت گاو , 
۷۰ استیک 
۵ فنجان برنج ِ 
۰ گرم ما 
یک فنجان مارچوبه تن 
عده ۶ 
وعده ۳ ٣‏ 
a‏ ۸ سفیده تخم‌مرغ 
۰ گرم گوشت بوقلمون 
۲ ۰ گرم آ 
۵ فنجان کینوا رمي 
یک پیمانه برگ چغندر 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۱ 


پس از پیداری 


یک قاشق پروتئین وی 


وعده ۱ 
۸ سفیده نخم‌مرغ 
نصف فنجان جو (خام اندازه گیری 
شود) 
نصف فنجان بادام 
وعده ۲ 
۰ گرم ماهی آزاد 
یک چهارم فنجان کینواً (خام) 
نصف فنجان عدس پخته 
۰ گرم بروکلی 
وعده ۳ 
۰ گرم ماهی آزاد 
نصف فنجان لوییا قرمز پخته 
۰ گرم بروکلی 


۰ گرم کدو سبز 
وعده ۴ 

۰ گرم سینه مرغ 

۰ گرم گل کلم 

۴ سفیده تخم‌مرغ 

وعده ۵ 

۰ گرم گوشت گوساله 
نصف فنجان لوبیا قرمز پخته 
۰ گرم لوبیا سبز 

وعده ۶ 

۰ گرم استیک گوشت راسته 
۰ گرم بروکلی 

نصف آوکادو 

پیش از خواب 


دو قاشق پروتئین وی 


فصل ۴ / حجم پرنامه غذایی مصرفی ور ج 


AEE RT ATE e ET KEES 


هھ 
ند 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


پیش صبحانه 

یک قاشق پروتلین وی آب 
وعده ۱ 

چهار سفیده تخم‌مرغ 

دو تخم‌مرغ کامل 

۳۰ گرم بادام 

وعده ۲ 

۰ گرم گوشت بوقلمون 
برگ چغندر 

وعده ۳ 

۰ گرم گوشت گاو 

یک فنجان بروکلی 
وعده ۴. پس از تمرین 


۰ گرم سینه مرغ 


رژیم غذایی ۲ 


نصف فنجان کینواً 
یک فنجان لوبیا سبز 


وعده ۵ 

۰ گرم استیک 
گوجه و فلفل 

نصف فنجان لوبیا قرمز 

وعده ۶ 

۰ گرم سینه مرغ 

۸۵ گرم فلفل 

پیش از خواب 

۲ قاشق پروتئین وی 


۰ گرم آجیل 


یک وعده سالاد کوچک با خیاره 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۲ 


پیش صبحانه 
یک قاشق پروتئین وی؛ آب 
وعده ۱ 
۰ گرم گوشت گوساله 
با دو تخم‌مرغ کامل 
یک قاشق سوپ‌خوری کره بادام 
وعده ۲ 
۸ سفیده تخم‌مرغ 
یک فنجان بروکلی 
وعده ۳ 
۰ گرم روغن ماهی 
نصف لوبیا قرمز 
یک فنجان مارچوبه 


وعده ۴. پس از تمرین 

۰ گرم سینه مرغ 

نصف فنجان کینواً 

یک فنجان کدو سبز 

وعده ۵ 

۰ گرم ماهی آزاد 

۰ گرم مخلوط سبزیجات 
وعده ۶ 

۰ گرم گوشت گوساله تکه شده 
یک پیمانه برگ چفندر 


پیش از خواب 
دو فاشق پروتئین وی» آب 


یک قاشق سوپ‌خوری روغن بادام 8ج 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی وید 


۹۷ 


حجم برنامه غذایی مصرفی ۰ کالری 


۰ کالری: کر بوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۱ 


وعده ۱ وعده ۴ 
۵ فنجان جو(خام اندازه‌گیری ۰ گرم سیب‌زمینی 
شود) ۰ گرم سینه مرغ 
۶ سفیده تخم‌مرغ 
۳ ۱ ۱ ۰ گرم لوپیا سبز 
یک قاشق سوپ‌خوری دانه کنان 
عد 
وعده ۲ 8 
۳ تکه نان چاودار 


۰ گرم سیب‌زمینی 
۰ گرم تن ماهی / ماهی 


۳۲ که نان چاودار 
E‏ یسک قاشسق سوپ‌خوری دانه 
آفتابگردان 
وعده ۳ 
۲ وعده ۶ 
۰۶۰ گرم سیب‌زمینی ۲ 
چهار سفیده تخم‌مرغ 
یک تکه نان چاودار 
دو تخم‌مرغ کامل 


یک قاشق سوپ‌خوری دانه کتان 
۱ ۱ ۰ گرم لوبیا سبز 
یک فنجان اسفناج 


ِِ نا‎ EY ا‎ 
ص‎ fr? (ECS arp 6 O KEN erd 
ي‎ SES A E SOTE ا‎ 


۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 
وعده ۲ وعده ۴ 
۸ سفیده تخم‌مرغ ١‏ گرم سینه مرغ 


۵ فنجان جو(خشک اندازه‌گیری ‏ نصف فنجان برنج 
شود) یک فنجان کدو سبز 


یک قاشق سوپ‌خوری روغن گردو بک قاشق کربوهیدرات هیرنهاز/۷ 


مقدا 
ری بلوبری وعده ۵ 
وعده ۲ ۰ گرم ماهی 
نصف فنجان کینواً ۰ گرم سیب‌زمینی 
۰ گرم سینه مرغ با ۲ تکه ناه ۱ 
گرم سینه مرغ + ‌ وعده ۶ د 
۳ 
وعده ۳ ۰ گرم گوشت گوساله 1 
0 تک 
۰ گرم گوشت گاو یک قاشق سوپ‌خوری روغن ارگیل ۳ 
۰ گرم سیب‌زمینی ۴ میگوی متوسط 1 
و ۰ گرم لوا سب 
4 
۰ 
f‏ 


ص 
م 
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۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۱ 

۰ گرم سینه مرغ 

یک قاشق سوپ‌خوری روغن نارگیل 
یک دسته بزرگ اسفناج 

دو نخم‌مرغ کامل 

۵ فنجان جو (خشک اندازه‌گیری 
د( 

یک دسته کوچک اسفناج 

وعده ۲ 

۰ گرم سیب‌زمینی سرخ‌شده 

۰ گرم گوشت گاو بدون چربی 
با نان 

وعده ۳ 


۰ گرم گوشت بوقلمون 


۰ گرم سیب‌زمینی 
یک فنجان کلم بروکلی 
وعده ۴ 

۰ گرم سینه مرغ 
نصف فنجان برنج 
یک فنجان بروکلی 


یک قاشق کربوهیدرات ۷۱/۵۲80 


وعده ۵ 


۰ گرم ماهی 
۰ گرم سیب‌زمینی 


وعده ۶ 


۰ گرم سینه مرغ 
۰ گرم مارچوبه 


۰۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۱ 
پس از بیدار شدن وعده ۴ 
دو قاشق پروتئین وی ۰ گرم سینه مرغ 
۴ سفیده ن× : 
e‏ يده تخمعرغ | 
۰ گرم بروکلی یا مخلوط سبز 
۸ سفیده تخم‌مرغ ۰ گرم مارچوبه 
یک عدد تخم‌مرغ 
۰ گرم گوشت گوساله وعده ۵ 
یک فنجان اسفناچ ۰ گرم گوشت گوساله 
یک سوم فنجان روغن بادام دو سوم لوبیا قرمز پخته 
۳.۰ زیجات سبز 
وعده ۲ گرم سبزیجات سبز 
۰ گرم ماهی وعده ۶ 


نصف فنجان عدس پخته 

۰ گرم بروکلی 

وعده ۳ 

۰ گرم ماهی 

نصف فنجان لوبیا قرمز, پخته 
۰ گرم بروکلی 


۰ گرم کدو سبز 


۰ گرم استیک گوشت راسته 


۰ گرم بروکلی 
نصف آوکادو 

پیش از خواب 
هنگام / پس از تمرین 
دو قاشق پروتئین وی 


۰ گرم کربوهیدرات ۷۱/۵۲۵۵ 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی 96( 
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۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۳ 


پیش از صبحانه 

۲ قاشق پروتئین وی 
وعده ۱ 

۸ سفیده تخم‌مرغ 

۴ میگوی بزرگ 

نصف آوکادو 

وعده ۲ 

۰ گرم گوشت گاو بدون چربی 
یک فنجان کلم بروکلی 
دو سوم فنجان برنج 
وعده ۳ 

٩‏ اونس سینه مرغ 


یک فنجان گل کلم 


وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم گوشت بوقلمون 
نصف فنجان برنج 

یک فنجان بروکلی 
وعده ۵ 

۰ گرم گوشت گاو 

دو سوم فنجان عدس 

۵ گرم مارچوبه 

وعده ۶ 

۰ گرم ماهی 

یک پیمانه کلم پیچ 
پیش از خواب 

دو قاشق پروتئین وی 


۰ گرم گردو 


حجم برنامه غذایی مصرفی 2۰۰۰ کالری 


۰ کالری: کر بوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۱ 


وعده ۱ 

۷۰ گرم گندم خردشده 
۰ سفیده تخم‌مرغ 

یک موز 

یک چهارم فنجان گردو 
وعده ۲ 

دو قاشق پودر پروتئین 
۰ گرم سیب‌زمینی 
وعده ۳ 


۰ گرم گوشت بوقلمون 

نصف فنجان کین وا (خشک 
اندازه‌گیری شود) 

۰ گرم لوبیا سبز 

وعده ۴ 

۰ گرم سنه مرغ 

نصف فنجان کینوً (خام اندازه گیری 


شود) 


دو قاشق سوپ‌خوری دانه چیا 
۰ گرم برو کلی 
وعده ۵ 
۲ سفیده تخم‌مرغ 
۰ گرم سیب‌زمینی 
دو قاشق سوب‌خوری روغن زیتون 
وعده ۶ 
۰ گرم ماهی 
۰ گرم سیبزمینی 
۰ گرم بروکلی 
پیش / هنگام / پس از تمرین 
یک قاشق کربوهیدرات ۱۷۱۱۵۲80 
(هر قاشق حاوی ۴۰ گرم) 
پس از تمرین 
یک موز (اضافه شده به کربوهیدرات 


پس از تمرین) 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی 9 


lo 
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۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۱ 

دو قاشق پروتئین 

۵ فنجان جو (خشک اندازه‌گیری 
شود 


دو قاشق سوپ‌خوری دانه کتان 


۰ گرم مارچوبه 


وعده ۳ 


۰ گرم گوشت گاو 


وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 

نصف فنجان کینواً 

یک فنجان برگ چغندر 


یک و نیم قاشسق کربوهیدرات 
Vitargo‏ 


وعده ۵ 

۰ گرم ماهی 

۰ گرم سیب‌زمینی 
۰ گرم لوبیا سبز 
وعده ۶ 

۰ سفیده تخم‌مرغ 
نصف فنجان بلغور ساده 


یک قاشق سوپ‌خوری کره بادام 


۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۳ 
وعده ۱ تصفت فتاجان کینو 
دو قاشق پروتئین وعده ۴. پس از تمرین 
نصف فنجان جو (خشک اندازه گیری ی 
شود) 
یک قاشق سوپ‌خوری روغن بادام نضف فنجان برنج 
یک سیب یا موز یک فنجان گل کلم 
وعده ۲ یک ونیم قاشق کربوهیدرات 
۰ گرم روغن ماهی Vitarê‏ 
۰ گرم سیب‌زمینی وعده ۶ 
وعده ۳ ۰ گرم روغن ماهی 
۰ گرم گوشت گاو بدون چربی ۰ گرم سیب‌زمینی 
۰ گرم کدو سبز 


دو دسته اسفناج 


قصل ۴ / حجم برتامه غذایی مصرفی دشر 


۱۰۵ 


wn 
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۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۱ 

پس از برخاستن از خواب ۶ سفیده تخم‌مرغ 
دو قاشق پروتئین وی ۰ گرم مارچوبه 

۰ گرم برگ چفندر 
وعده ۱ 
۶ سفیده نخم‌مرغ وعده 
دو سوم فنجان ارزن پخته ۰ گرم گوشت بوقلمون 
یک سوم فنجان گردو ۰ گرم لوبیا سبز 
۳ قاشق کشمةٌ ۰ گرم پیاز سبز 
وعده ۲ وعده ۶ 
۰ گرم ران مرغ ۰ گرم استیک گوشت راسته 
دو سوم فنجان برنج ۰ گرم بروکلی 
۰ گرم اسفنا< 

کرم وعده ۷ 

۰ گرم بروکلی 

۰ گرم سینه مرغ 
وعده ۳ ۰ گرم برگ چفندر 
۲۶۰ گرم ماهی سفید نصف آوکادو 


نصف فنجان برنج 
۰ گرم بروکلی 
۰ گرم کدو سبز 


وعده ۴ 


۰ گرم سینه مرغ 


پیش از خواب 

هنگام / پس از تمرین 

دو قاشق پروتئین وی 

۰ گرم کرپوهیدرات ۷۱/۵۲۵0 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


پیش از صبحانه 
مخلوط سبز - ماست اسفناج» 
دو قاشق پروتنین وی 
وعده ۱ 
دو فنجان سفیده تخم‌مرغ 
یک اونس بادام 
وعده ۲ 
۰ گرم سینه مرغ 
یک فنجان بروکلی 
۵ گرم هویج پخته‌شده 
دو سوم فنجان برنج پخته‌شده 
وعده ۳ 
۰ گرم سفره ماهی 


۰ گرم مارچوبه 


وعده ۴ پس از تمرین 


۰ گرم گوشت بوقلمون 


نصف فنجان کینواً پخته‌شده 


یک فنجان کدو سبز و کدو 
وعده ۵ 

۰ گرم گوشت گاو 

دو سوم فنجان عدس 
وعده و 

۶۰ گرم استیک 

یک و نیم فنجان بروکلی 
وعده ۷ 

۰ گرم ماهی 

یک فنجان برگ چفندر 
پیش از خواب: . 


دو قاشق پروتئین وی 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی #تر 
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۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۲ 


پیش صبحانه 
دو قاشق پروتئین وی آب 
وعده ۱ 


۲ سنیده تخم‌مرغ 
دو تخم‌مرغ کامل 
۰ گرم گردو 


وعده ۲ 


۰ گرم گوشت گاو بدون چربی 
یک فنجان کدو سبز 


وعده ۳ 

۰ گرم ماهی 

۰ گرم لوبیا سبز 

وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 


۶ میگو 


۰ گرم سیب‌زمینی 
یک فنجان اسفناج 


وعده ۵ 


۰۰ گرم گوشت گاو 
یک فنجان برگ چغندر 


دو سوم فنجان لوبیا قرمز 
وعده ۶ 

۰ گرم استیک 

۰ گرم گل کلم 


وعده ۷ 

۰ گرم گوشت بوقلمون 
یک دسته کلم پیچ و بروکلی 
پیش از خواب 

دو قاشق پروتئین وی 
اسفناج 


نصف آوکادو 


حجم برنامه غذایی مصرفی ٤۵۰۰‏ کالری 


۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


یک چهارم فنجان گردو 
وعده ۲ 

۲ تخم‌مرغ 

۵ فنجان برنج 

دو قاشق پودر پروتئین 
وعده ۳ 

۰ گرم گوشت بوقلمون 
۵ فنجان برنج 

۰ گرم لوبیا سبز 
وعده ۴ 

۰ گرم سینه مرغ 
۵ فنجان برنج 


رژیم غذایی ۱ 
دو قاشق سوپ‌خوری دانه چيا 
۰ گرم بروکلی 
وعده ۵ 


۰ گرم سیب‌زمینی 
یک قاشق سوپ‌خوری روغن زیتون 


وعده 2 
۰ گرم ماهی 
۰ گرم سیب‌زمینی 
پیش / در طول / پس از تمرین 
یک قاشق کربوهیدرات ۷۲4۲80 
۳ بار در روز (هر قاشق شامل ۴۰ 
گرم کربوهیدرات) 


یک قاشق پودر پروتئین 


قصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی ور 


یک موز به وعده پس از تمرین 


افزوده شود 
فروده سو ۱۰۹ 


۰ کالری: کر بوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۱ وعده ۴ پس از تمرین 
۰ سفیده تخم‌مرغ ۰ گرم سینه مرغ 
یک موز یک و نیم فنجان برنج 
یک قاشق سوپ‌خوری کره بادام یک فنجان کلم بروکلی 
یک تکه نان یک قاشق کربوهیدرات ۷۱/۵۲80 
وعده ۲ ۱ وعده ۵ 
۰ گرم سینه مرغ ۰ گرم ماهی 
۰ گرم سیب‌زمینی ۰ گرم سیب‌زمینی 
یک فنجان اسفناح 
ی وعده ۶ 
۱ وعدم ۲ E‏ ۰ گرم گوشت گاو 
۰ گرم گوشت بوقلمون یک وعده سالاد کوچک با خیار 
۵ گرم برگ چفندر فلفل» روغن اجیل ماکادمیا 
یک فنجان برنج 


Se re AED er 6 qe fj ECO (ore‏ ك 


0 


۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


وعده ۱ 
۸ سفیده تخم‌مرغ 
یک تخم‌مرغ کامل 
یک اونس آجیل 
یک تکه نان 
وعده ۲ 
۰ گرم گوشت گاو 
یک و نیم فنجان برنج 
وعده ۳ 
۰ گرم گوشت بوقلمون 
۰ گرم مارچوبه 


یک فنجان کینوا 


رژیم غذایی ۳ 


وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 
۰ گرم سیب‌زمینی 
یک فنجان بروکلی 


دو قاشق کربوهیدرات ۷14۲0 


وعده ۵ 
۰ گرم ماهی 
۰ گرم سیب‌زمینی 
وعده ۶ 5 
۰۰ گرم استیک ۹ 
یک وعده سالاد کوچک با خیار, 4 
گوجه و گردو 
یک فاشق سوپ‌خوری روغن گردو 3 
به سالاد اضافه کنید. ۳ 
۳ 
3 
1 


ES ra AED cre 6 Kare sf ECO مر‎ 


ج 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۱ 


پس از برخاستن از خواب 
دو قاشق پودر پروتئین وی 
وعذه ۱ 

۶ سفیده تخم‌مرغ 

۰ گرم اسفناج 

سه چهارم فنجان ارزن پخته 
۳ قاشق سوپ‌خوری کشمش 
وعده ۲ 

۰ گرم ران مرغ 

۰ گرم سینه مرغ 

دو سوم فنجان برنج 

۰ گرم بروکلی 

۰ گرم اسفناج 

وعده ۳ 

۰ گرم ماهی 

دو سوم فنجان برنج 

۰ گرم بروکلی 

۰ گرم کدو سبز 


وعده ۴ 


۰ گرم سینه مرغ 
۶ سفیده تخم‌مرغ 
۰ گرم مارچوبه 
۰ گرم برگ چفندر (یا هر برگ 


سبزی) 


وعده ۵ 

۰ گرم گوشت بوقلمون 

دو سوم فنجان لوبیا قرمز پخته 
۰ گرم لوبیا سبز 

۵۰ گرم فلفل سبز 

وعده ۶ 

۰ گرم استیک گوشت راسته 
۰ گرم بروکلی 


نصف آوکادو 


پیش از خواپ 

در طول / پس از تمرین 

دو فاشق ماده پروتئین شیر 
یک قاشق ترکیب پرونئینی 

۰ گرم کربوهیدرات ۷۱۱۵۲۵0 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۲ 


پیش صبحانه 
ملو ظا سیدنت فالخ 
دو قاشق پودر پروتئین وی 


وعده ۱ 


۸ سفیده تخم‌مرغ 

۴ تخم‌مرغ کامل 

یک فنجان اسفناج 

یک فنجان جو (خشک اندازه‌گیری 
شود) 

وعده ۲ 


۰ گرم ماهی 

دو سوم فنجان کینواً 
۴ اونس مارچوبه 
یک فنجان بروکلی 


وعده ۳ 


۰ گرم سینه مرغ 
دو سوم فنجان برنج 
یک فنجان کلم پیچ 


وعده ۴ پس از تمرپن 

۰ گرم گوشت بوقلمون تکه شده 
۶ سفیده تخم‌مرغ 

یک فنجان اسفناج 

وعده ۵ 


۰ گرم گوشت گاو 

یک و نیم فنجان لوبیا سبز 
دو سوم فنجان لوبیا قرمز 
وعده ۶ 

۰ گرم استیک 

یک فنجان کلم 

وعده ۷ 

۰ گرم سینه مرغ 

سالاد با خیار» گوجه و اسفناج 
قبل از خواب 


دو قاشق ماده پروتئین شیر 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی EK‏ 
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۰ کالری: کم کربوهیدرات 


دو قاشق پودر پروتئین وی 
وعده ۱ 


۰ سفیده تخم‌مرغ 
۴ تخم‌مرغ کامل 
یک فنجان بروکلی 


وعده ۲ 


۰ گرم گوشت گاو 

یک فنجان برنج 

۰ گرم لوبیا سبز 

وعده ۳ 

۰ گرم گوشت بوقلمون 
یک پیمانه کلم پیچ 

وعده ۴. پس از تمرین 
۰ گرم سینه مرغ 

۴ سفیده تخم‌مرغ 


رزیم غذایی ۲ 


دو نخم‌مرغ کامل 
یک فنجان برنج 


وعده ۵ 


۰ گرم ماهی 
یک فنجان اسفناج 


وعده ۶ 


۰ گرم گوشت گوساله 
۸۵ گرم فلفل 

وعده ۷ 

۰ گرم استیک 

یک فنجان کدو سبز 

پیش از خواب 

دو قاشق ماده پروتئین شیره آب 


۰گرم آجیل 


حجم برنامه غذایی مصرفی 


اي ۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


0۵-۰ کالری 


رژیم غذایی ۱ 


وعده ۱ 
۰ گرم گندم 
نصف فنجان بلوبری 
یک هشتم فنجان گردوی خردشده 
۲ سفیده تخم‌مرغ 
وعده ۲ 
نصف فنجان کینواً (پیش از پخته 
شدن اندازه‌گیری شود) 
۰ گرم گوشت بوفلمون 
۰ گرم لوبیا سبز 
وعده ۳ 
نصف فنجان کینواً (پیش از پخته 
شدن اندازه‌گیری شود) 
۰ گرم سینه مرغ 
نصف فنجان لوبیا قرمز پخته (کنسرو 
لوبیا نیز می‌تواند استفاده شود) 
دو قاشق سوپ‌خوری روغن نارگیل 


وعده ۴ 


۰ گرم گوشت بوقلمون 
یک فنجان لوبیا قرمز پخته 
دو تکه نان 

دو فنجان اسفناج 

وعده ۵ 


۰ گرم سیب‌زمینی 
۰ گرم سینه مرغ 
۰ گرم بروکلی 


نصف فنجان برنج 
وعده ۶ 
دو تکه نان 
یک فاشق سوپ‌خوری کره بادام زمینی 
۲ سفیده تخم‌مرغ 
در هر زمانی از روز می‌تواند اضافه شود 
پس از تمرین 
یک وعده معجون اضافه وزن 
(حاوی ۱۰۱۰ کالری) 
دو قاشق کربوهیدرات ۷۵۲80 
(حاوی ۷۰ گرم کربوهیدرات) 


فصل ۴ / حجم برنامه غذایی مصرفی 9 


ور 
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۰ کالری: کربوهیدرات بالا 


رژیم غذایی ۲ 


وعده ۱ 

۸ سفیده تخم‌مرغ وعده ۴ پس از تمرین 
دو نخم‌مرغ کامل ۰ گرم سینه مرغ 

نصف فنجان بلوبری یک فنجان گل کلم 

دو تکه نان چندغله ۰ گرم سیب‌زمینی 

وعده ۲ دو قاشق کربوهیدرات ۱۷۱۱۵۵0 
۰ گرم گوشت گاو معجون اضافه وزن - یک وعده 
ا شامل ۱۰۱۰ کالری 

نصف فنجان برنج وعده ۵ 

و ۰ گرم استیک 

۰ گرم گوشت بوقلمون نت 
نصف فنجان کینواً 


۰۰ ۰ کالری: کریوهیدرات بالا 


رزیم غذایی ۳ 


وعده ۱ 
۲ سفیده تخم‌مرغ 
نصف فنجان توت فرنگی 
دو تکه نان 
وعده ۲ 
۸ اونس گوشت گاو بدون چربی 
یک فنجان اسفناج 
نصف فنجان برنج یاس 
وعده ۳ 
۰ گرم گوشت بوقلمون 
نصف فنجان برنج 


نصف فنجان عدس 


وعده ۴. پس از تمرین 

۰ گرم سینه مرغ 

یک دسته برگ چغندر 

۰ گرم سیب‌زمینی 

دو قاشق کربوهیدرات ۷11۵۲۵0 

معجون اضافه وزن - یک وعده 
دارای ۱۰۱۰ کالری 


وعده ۵ 
۰ گرم سفره ماهی 
یک فنجان کلم بروکلی 1 
دو فنجان برنج 
عده ۶ 
9 3 
۰ گرم استیک 2 
نصف او کادو 
0 
A‏ 


‌ِ 5 ۳ 2 7-۹ 
E a ge opa 6 ore a E ord 


حا 


و ۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۱ 


پس از برخاستن از خواب 
دو قاشق پروتئین وی 
وعده ۱ 


۶ سفیده تخم‌مرغ 
۰ گرم اسفناچ 


یک سوم فنجان اجیل 
دو قاشق سوپ‌خوری کره بادام 
وعده ۲ 

۰ گرم ران مرغ 

۰ گرم سینه مرغ 
نصف فنجان برنج 

۰ گرم بروکلی 

۰ گرم اسفناج 

وعده ۳ 

۰ گرم ماهی 

نصف فنجان برنج 

نصف فنجان عدس پخته 
۰ گرم بروکلی 

۰ گرم کدو سبز 
وعده ۴ 


۰ گرم سینه مرغ 


نصف فنجان عدس پخته 


۶ سفیده تخم‌مرغ 
۰ گرم مارچوبه 
۰ گرم چنندر (یا هر برگ سبز 


دیگری) 


وعده ۵ 

۰ گرم گوشت بوقلمون 

دو سوم فنجان لوبیا قرمزء پخته 
۰ گرم لوبیا سبز 

۰ گرم پیاز سبز 

وعده ۶ 

۰ گرم استیک گوشت راسته 
۰ گرم بروکلی 

۰ گرم خیار 

نصف آوکادو 

هنگام تمرین 

پس از تمرین 

۰ گرم کربوهیدرات ۷14۲80 
سه قاشق پروتئین وی 

پیش از خواب 


دو قاشق ماده پروتئین شیر 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رزیم غذایی ۲ 


پیش از صبحانه ۶ سفیده تخم‌مرغ 
یک ونیم فنجا. 
۱[ یک ونیم فنجان بروکلی 


دو قاشق پروتئین وی 


وعده ۱ ۰ گرم گوشت گاو 
نصف یک فلفل بزرگ 


وعده ۵ 


۸ سفیده تخم‌مرغ 
۳ یک چهارم یک پیاز متوسط 
۴ تخم‌مرغ کامل 
۱ ۱ یک دسته برگ چفندر 
دو سوم فنجان حلیم درت ۵ فنجان عدس پخته 
و سوم فنجان عدس + 
۰ گرم آجیل 
عده ۶ 
وعده ۲ ٩‏ 
d22‏ ۰ گرم گوشت گاو بدون چربی 
۰ گرم گوشت بوقلمون ۹ 
ا ۰ گرم مارچوبه 
Ce‏ یک وعده کوچک سالاد سبز با 3 
یک فنجان لوبیا سبز بت ا 
فلفل, هویج, گوجه, گردو و خیار > 
وعده ۳ 1 
وعده ۷ 4 
۰ گرم ماهی 
۳ 7 4 
۱ 1 ۰ گرم سینه مرغ و 
یک فنجان برنج E‏ ِ 
یک فنجان ما دو فنجان وت 
۷ جان مارچوبه زا نم 
۰ گرم فلفل سبز 
وعده ۴. پس از تمرین پیش از خواب دو قاشق ماده پروتئین 2 
۰ گرم سینه مرغ شیر 21 


یک فنجان اسفناج ۱۹ 


ید ج I ٤ ES‏ ي 
| کی ج و 6 e ACS cee‏ 4 5 > 


۰ کالری: کم کربوهیدرات 


رژیم غذایی ۲ 


پیش از صبحانه 
دو فاشق پروتئین وی 
وعده ۱ 


۰ گرم گوشت گاو بدون چربی 
دو دسته اسفناج 

۰ گرم بادام 

وعده ۲ 

۰ گرم مرغ 


۰ گرم سیب‌زمینی 
۵ گرم مخلوط سبزیجات 


وعده ۳ 

۰ گرم ماهی 

یک فنجان برنج 

یک دسته برگ چفندر 
وعده ۴. پس از تمربن 
۰ گرم گوشت بوقلمون 


یک دسته کلم پیچ 
۰ گرم سیب‌زمینی 


وعده ۵ 


۰ گرم گوشت گاو 
دو سوم فنجان عدس پخته 
یک فنجان اسفناج 


وعده ۶ 


۰ گرم گوشت بوقلمون 
۰ گرم کلم بروکسل 


وعده ۷ 


۰ گرم ماهی 
یک دسته کلم چینی 
یک فنجان فلفل 
پیش از خواب 


دو فاشق ماده پروتئین شیر میکس 


شده با نصف آوکادو و اسفناج 


راهنمای مکمل 


re EES ere 6 Ker j وم کب‎ 
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به راهنمای مکمل خوش آمدید! 

استفاده از مکمل‌ها یکی از کلیدهای ضروری برای بهینه کردن بهره عضلات 
و پیشینه کردن از دست دادن چربی‌ها است. 

نکته کلیدی در هر برنامه خوب مکملی» اطمینان از این است که بدن هر آنچه 
را که برای حفظ عملکرد مطلوب متابولیک نیاز دارد در اختیار داشته باشد میزان 
مطلوب ریکاوری تضمین شده و مطمئن شوید که سطوح هورمون‌ها حمایت شده 
و در سطح بهینه قرار دارند. 

این برنامه استفاده از محرک‌ها از هر نوع را ترویج نمی‌دهد. 

این برنامه توصیه می‌کند که ابتدا سلامت و التبام بدن خود را در 

نظر داشته باشید. هورمون‌های خود را متعادل کنبد و مکانیسم 

محر ک طبیعی خود بدن را به حداکثر برسانید, (غدد آدرنال) 


بیایید به یک روز در مراحل مختلف نگاه کنیم: 


مرحله ۱ - صبح 
این مرحله. زمان کلیدی برای افرادی است که به دنبال ساختن عضله یا از دست 
دادن چربی هستند. 

آنچه به‌عنوان اولین کار در صبح انجام می‌دهید, عملکرد و میزان استفاده بدن 
شما از مواد مغذی در بقیه روز را تنظیم می کند. مهم‌ترین و به‌عنوان اولین کار که 
در صبح باید انجام شود آب‌رسانی به بدن و قلیایی سازی بدن است. یک راه 
مناسب برای انجام چنین کاری, اضافه کردن آب لیموی تازه به آب است. 

مصرف یک وعده در صبح راه مناسبی برای افزایش انرژی و سرزندگی به 
شکل طبیعی است درحالی که بدن را قلیایی می‌کنید. مصرف میزان مناسب آب 
به‌عنوان اولین نوشیدنی در صبح» به کاهش میزان آب مصرفی در بقیه روز کمک 
می کند. آب بسیار انرژی‌زا است و آب‌رسانی ارتباط بسیار بالایی با میزان قدرت 


0 شما دارده پس آن را فراموش نکنید. 


۱۳۲ 


محصولات ار گانیک توصیه‌شده 


Living Fuel Super 5 


گام بعدی برای افرادی که به‌دنبال ساختن عضلات هستند بسیار مهم است؛ 
آغاز به سوخت‌رسانی (تجدید نیرو کردن عضلات) به عضلات با اسیدهای آمینه 


فصل ۵ / راهنمای مکم 
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است. این زمان بسیار مناسبی برای مصرف اسبدهای آمینه شاخه‌دار (0۸۵۸۵), 
پا اسیدهای آمینه ضروری است. به دلیل اینکه آنها زودتر از غذا جذب می‌شوند و 
به سرعت شروع به تجدید نیروی عضلات می‌کنند. 
اسیدهای آمینه شاخه‌دار توصیه‌شده 


Blue Star Nutraceuticals - BCAA XD 


LOMP GRADE LAA FORMULA 


Poliquin BCAA Excellence 2.0 


POLIGUIN 7 


BCAA 
Excellence 2.0 


هنگام صبح میزان کورتیزول بالا است. 
موضوع دیگری که افراد به دتبال تغییر در ترکیب بدن‌شان هستند و باید هنگام 
صبح مورد توجه قرار دهند این است که کورتیزول عملا هنگام صبح در 
بالاترین میزان خود قرار دارد. برای آنهایی که به دنبال به‌دست آوردن عضله و 
یا از دست دادن چربی هستند» بابد تلاش شود که ميزان کورتیزول هرچه 
سریع‌تر کاهش پیدا کند. 

برخی کارهای بسیار ساده می‌توانند به‌سرعت کورتیزول را کاهش داده و بدن 
را در مسیر صحیح حرکت قرار دهند. 

به خاطر داشته باشید: ما همگی با درحال رشد هستیم یا درحال مردن. 
شما یا در حال ساختن عضلات هستید. با از دست دادن آنها. وضعیت ثابتی 
وجود ندارد. 

بنابراین با فراهم‌سازی تمامی مواردی که بدن شما هميشه به آنها نیاز دارده 
مطمئن شوید که زمان بیشتری را برای رشد و زمان کمتری برای شکسته شدن 
عضلات صرف می کنید. 

این راهی است که از رشد مطمئن می‌شوید! 

بلوکه کننده‌های کورتیزول 

مقدار کمی مکمل آفزن بر سایر منابع غذایی می‌تواند به شدت سطوح سرمی 
کورتیزول را کاهش دهد. به کل طبیعی. 

ویتامین :6 - ۱۰۰۰ میلی‌گرم در صبح» پیش از تمرین» پیش از خواب 

جینسینگ سیبریایی - ۱۰۰ تا ۲۰۰ میلی‌گرم در صبح و پیش از تمرین 

فسفوتیدال سرین - ۲۰۰ میلی‌گرم پیش از تمرین و پیش از خواب 
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ویتامین ) توصیه‌شده 
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محصولات توصیه‌شده فسفوتیدیل سرین 
Poliquin Phosphatidyl Serine Capsules‏ 


POLIGQUIN , 


PHOSPHATIDYL 
SERINE CAPSULES 


DIETARY SUPPLEMENT 


see 


بیینه‌سازی مصرف گلوکز 
مورد بعدی قابل توجه در سراسر روز بهینه‌سازی مصرف گلوکز است. 

کربوهیدرات‌هایی که می‌خوريم برای مصرف در درون عضلات به گلوکز و در 
نهایت گلیکوژن» شکسته می‌شوند. 

چنانچه قرار باشد منابع انرژی تمرینات سنگین را فراهم کنید و ترکیب بدن 
خود را بهبود بخشید. بسیار ضروری است که بدن شما به شکل مطلوب و موثری 
این کریوهیدرات‌ها را جذب کند. 

واژه‌ای که ممکن است شما شنیده باشید واژه «حساسیت به انسولین» است. 
این به معنای میزان کارایی است که در آن. سلول‌های بدن شما می‌توانند به‌راحتی 
گلوکز و قند را دریافت کنند. 

برخی از افراد می‌توانند هر چیزی را که می‌خواهند بخورند و حساسیت به 
انسولین را به شکل غیرقابل‌باوری حفظ کنند در حالی که چنین به نظر می‌رسد 
برخی دیگر میزان اندکی کربوهیدرات می‌خورند و همین مقدار کم آنها را چاق 
می کند. این افراد باید تحت عنوان افراد مقاوم به انسولین تقسیم‌بندی شوند. 

مقاومت به آنسولین منجر به افزایش چربی و دیابت می‌شود. هردو خبر بدی 

برای افزایش استفاده از انسولین» ضروری است هر شخصی که به دنبال بهبود 
ترکیب بدنی است از یک راهنمای برنامه غذایی مناسب پیروی کند و برای 
بسیاری برای بهبود یافتن مقاومت به انسولین مکمل سازی مورد نیاز است. 
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در اینجا لیستی از مواردی که به شکل موتر برای بهبود مقاومت به 
انسولین مورد تایید قرار گرفته‌اند ارایه شده است: 
اسید آلفا لیپوئیک 


a a bG‏ از تمر د 
(Alpha Lipoie Acid[R-ALA|)‏ میلی گرم در صبح و پس از تمرین 


Chromium Polynicotinate‏ ۰ تا ۲۰۰ میلی‌گرم در صبح و پس از تمرین 
Cinnamon Extract‏ ۰ تا ۳ گرم در صبح و پس از تمرین 
4 ۱ تا ۱۰ گرم سه بار در روز. صبح» بعدازظهر و 
روغن ماهی ۳ 
پیس ار حواب 
۳ ۰ تا ۴۰۰ میلی‌گرم دو بار در روز با 
Banaba Leaf Extract‏ 
کربوهیدرات 
Fenugreek‏ ۰ تا ۸۰۰ میلی‌گرم دو بار در روز 
منیزیم ۰ تا ۴۰۰ میلی‌گرم دو بار در روز 


محصولات اسید آلفا لیبوئیک توصیه‌شده 
Yin R-ALA Px‏ 


,POLIQUIN 


U UK 


Yin R-ALA 1E 


محصولات ۳۵۱۷۱۱۵۵۵۸۵۸۵ Chromium‏ توصیه‌شده 
Poliquin Insulin Plex 2.0‏ 


i ا‎ 


محصولات اسید روغن ماهی توصیه‌شده 
Blue Star Nutraceuticals Omega Blue‏ 
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Poliquin EPA-DHA 720 Blend 


POLIQUIN 


For Ad 


EPA-DHA 720 ۲ 


NATURAL LEMON FLAVOÊ 


Concentrated and Stabile 
Omega-3 Fish ۶ 


Dietary میک‎ ۲ 


محصولات ۲۰۱۵۵۲ ۱,۵۵۲ 8a naba‏ توصیه‌شده 
Poliquin Glucose Disposal Px‏ 


POLIQUIN 


Slucose DısposAt ۲ 


any SUPPLEMENT 


محصولات ۲۰۱۷۵۲۶۵۲ توصیه‌شده 


Poliquin Fenuplex 
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7 2 
ص ۱ 
کتک Fenuplex‏ 
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محصولات منیزیوم توصیه‌شد ه: 
Poliquin Poly Mag Px‏ 
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3 For adh | 
4 
۴۵۱۷ MAG Px 
4 س س ی یہ‎ 
a 
A 


€ 


re AED a 6 Ke j KEC re‏ سم 


کم < 


یکی از سوال‌های متداول این است که کدام یک از اینها برای بهبود مقاومت 
به انسولین موثرتر یا ضروری‌تر هستند؟ 
پاسخ این است که آنها همگی در پهبود مصرف گلوکز بسیار موثر هستند 
مکمل‌هایی که با علامت (۱) در فهرست بالا نشان داده شده‌اند زیر عنوان 
موارد اصلی یا بسیار ضروری در حفظ یک بدن سالم و بهینه‌سازی مصرف گلوکز 
طبقه‌بندی می‌شوند. 
نکته: اینها مکمل‌هایی خواهند بود که گرچه به میزان زیادی مقاومت به 
انسولین را بهبود می‌بخشند. چیزهابی هستند که می‌توان و باید براساس یک 
برنامه منظم روزانه و بدون توجه به مصرف کربوهیدرات مصرف کرد. 
مکمل‌های که با علامت (۲) در فهرست بالا نشان داده شده‌اند. برای افرادی 
است که حتی با مصرف مقدار اندکی از کربوهیدرات بر میزان چربی آنها اف زوده 
می‌شود. 
نکته: اینها مکمل‌هایی هستند که مصرف آنها فقط هنگامی ضروری است که 
کربوهیدرات مصرف می‌کنید. 
تمرکز اصلی برنامه, بهین‌سازی تمرینات و حداکثر کردن ریکاوری است. 
در اینجا چند توصیه اساسی برای انجام دادن وجود دارد: 


بهترین گروه مکمل‌های پیش از تمرین 


روی (Zine)‏ تولید بهینه نستوسترون را علاوه بر ۸۰ پروسه 
۶ تا ۲۰ گرم هورمونی دیگر در بدن تقویت مي‌کند. 
استیل ال کارئیتین افزایش تولید انرژی و کمک به انتقال 
(Acetyl L- Carnitine)‏ چربی‌ها به درون میتو کندری برای سوختن 
۰ تا ۳۰۰۰ میلی‌گرم به‌عنوان انرژی. 

سلول‌های زنده پروبیوتیک تقویت محیط باکتریایی مطلوب در معده و 
(Live Cell Probiotic)‏ سیستم گوارش اطمینان برای از مصرف 
۳ تا ۱۰ بیلیون سلول فعال مواد مغذی و بالا بردن سیستم ایمنی. 


ارژینین (Arginine)‏ 
۳ تا ۱۰ گرم 


اسیدهای آمینه شاخه‌دار (6۸۸) 
۵ تا ۲۰ گرم 


(Glutamine) گلوتامین‎ 


۳ تا ۱۵ گرم 
محصولات روی توصیه‌شده 


آرژینین سبب افزایش نگهداری (احتباس) 
نیتریک اکسید می‌شود و با تولید و 
رهاسازی هورمون رشد ارتباط دارد. ارژبنین 
همچنین سبب بالا رفتن سیستم ایمنی شده 
و کبد سالم را حمایت می‌کند. 

کمک به ریکاوری عضلات» ترشح هورمون 
رشد و افزايش حساسیت به انسولین. 

التیام دیواره داخلی معده. افزایش عملکرد 


ایمنی و تسریع ریکاوری. افزایش هورمون 


رشد و میزان سنتز پروتئین. 


Poliquin Uber Zins Px 


POLIQUIN 


ÜberZinc PX 


sra 
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محصولات استیل ال کارنیتین توصیه‌شده 


Blue Star Nutraceuticals Carnitine 
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Poliquin Carnitine Syntergy‏ 
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HAUSE 


محصولات آرژینین توصیه‌شده 
Poliquin Arginine 0‏ 


۱ 


محصولات بتا آلانین توصیه‌شده 
Poliquin Beta Alanine Supreme‏ 
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محصولات گلوتامین توصیه‌شده 
Blue Star Nutraceuticals Glutamine‏ 


Poliquin Glutamine 


POLIQUIN 7 


\\\ 


For Adult 


L-Glutamine 
Powder 
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بیترین گروه مکمل‌های پس از تمرین 
همان گونه که در مورد مکمل‌های پیش از تمرین بیان شد دامنه‌ای را بر مبنای 
وزن بدن فراهم می‌کنم. ۱۰۰ پوند در انتههای پایین این دامنه و ۳۰۰ پوند در 


ین دامنه پیدا کنید. 


لوسین (Leucine)‏ 
۱ تا ۲ گرم 


ویتامین ° 
۰ میلی‌گرم تا ۱ گرم 


منیزیوم 
۰ تا 2۰۰ میلی گرم 


۱ تا ۲ گرم 


مولتی‌ویتامین با قدرت اثر بالا 


بودر پروتنین ۲۷۸۶۲ 


نتهای بالای این دامنه. با استفاده از چند محاسبه ساده ریاضیء موقعیت خود را در 


سفارش‌شده برای عملکرد و ریکاوری بهینه: 


ساختن پروتئین عضلات را تنظیم می‌کند. 
چنانچه حضور داشته باشد بدن پروتلین‌سازی 
می کند و چنانچه حضور نداشته باشد بدن برای 
دستیابی به لوسین و اسبدامینه‌های شاخه‌دار 
مورد نیاز خود بافت‌های عضللانی را می‌شکند. 
عملکرد سیستم ایمنی را بالا می‌برد. از آسیب‌های 
ناشی از رادیکال‌های آزاد پیشگیری می‌کند. 

سبب حمایت حافظه. کاهش التهاب» کاهش 
خستگی و کمک به نظم دهی در بدن می‌شود. 
برای بیش از ۳۰۰ واکنش در بدن ضروری است 
(تولید ۰۸:3 ساختن پروتلین, انقباض عضلانی, 
کاهش گرفتگی عضلات). 

افزون بر ساختن پروتئین» سبب کاهش 
کورتیزول و بهبود بازسازی گلیک‌وژن پس از 
تمرین می‌شود 

تمامی موارد مورد نیاز را که توسط سایر 
مکمل‌ها برطرف نشده پوشش می‌دهد. 

یک راه بسیار خوب برای دریافت اثرات سریع و 


پروتلین‌های با فراهمی زیستی بالا پس از 
تمرین با هنگامی که شما نمی‌توانید یک وعده 


غذایی داشته باشید. 


فمل ۵ ری نکر یی 2 


محصولات لوسین توصیه‌شده 


محصولات گلیسین توصیه‌شده 
Poliquin Glycine Powder‏ 
3 
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محصولات مولتی‌ویتامین با قدرت اثر بالای توصیه‌شده 
Blue Star Nutraceuticals Vitality for Men‏ 


266۲ WELL BEING WI1-STRESS HEAIN 


ACY SERIES 


16¥ YOULL NOTICE 


DE VITAMIN & MINERAL FORMAL 


Blue Star Nutraceuticals Vitality for Women 
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Complete Multi 0 


bomplete Multl 2.0 


Iron Free 


محصولات پروتئین وی توصیه‌شده 
Blue Star Nutraceuticals ۱۵-00‏ 
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Poliquin Whey Stronger 2.0 


POLIQUIN 
Whey Stronger 20 
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توصیه‌شده برای سلامت عمومی و بهتر بودن: 


کرومیوم پلی نیکوتینات 
۰ تا ۲۰۰ میکروگرم 


رسوراترول (Resveratrol)‏ 
۰ تا ۱۰۰ میلی گرم 
کوانزیم کیو ۱۰ 

۰ ۰ میلی گرم 

آر آلفا لیبوئیک اسید 
(R-Alpha Lipoic Acid)‏ 
۰۶۰ تا ۳۰۰ میلی گرم 
روغن ماهی امگا ۳ 

۱تا ۱۰ گرم 


بهبود مصرف انسولین. 

کاهش فشار اکسیداتیو افزایش متابولیسم نقویست 
سلامت قلب. بهبود حساسیت به انسولین» افزایش 
شکت چربی‌ها. کاهش التهاب. 

افزایش عملکرد. تقوبت باروری مردان. حمایت فشار 
خون نرمال و کاهش فشار اکسیداتیو ناشی از تمرین. 
بهبود حساسیت به انسولین افزايش مصرف چربی‌هاء 
افزایش ریکاوری پس از تمرین با افزایش سنتز 
گلیکوژن و سطوح ۸۴. آتتیاکسیدان بسیار قوی؛ 
محافظ عضب کاهش عوامل خطرزای قلبی - عروفی. 
کاهش التهاب. بهسود عملکرد عصب تقویت 


عضله‌سازی و عملکرد قلب سالم. 
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برای گرم کردن 
اینها چیزهای بسیار زیادی برای مصرف هستند. آیا همه آنها ضروری هستند؟ 
برای آفرادی چون من و پرورش اندام کارهای‌حرفه‌ای یا ورزشکاران حرفه‌ای» 
بله. هریک از این چیزهایی که عنوان شد برای اطمینان از سلامت» ریکاوری و 
موفقیت در تلاش‌های ورزشی ضروری هستند. شماء بر مبنای اهداف خود به این 
موارد توجه کنید. افرادی که به دنبال افزایش میزان عضلات و بهینه‌سازی زمان و 
پولی که صرف خود کرده‌اند هستند؛ می‌توانند آن‌ها را به‌عنوان موارد مصرفی 


روزانه در برنامه خود چای دهند. 


آخرین پروتکل ساخت عضلات 
اسیدهای آمینه شاخه‌دار ال کارنیتین 
گلوتامین آرژینین 
منیزیوم بتا آلالنین 
روغن‌های ماهی گلیسین 
منیزیوم روی 


اگر به دنبال ساخت عضلات هستید. اما از دست دادن چربی برای شما اولویت 
پیشتری دارد؛ کنترل قند خون مهم‌ترین چیزی است که بايد به آن توجه کنید. 
بهترین‌ها برای کنترل قند خون و کاهش چربی: 


اسیدهای آمینه شاخه‌دار Glucose Disposal‏ 
روغن‌های ماهی Super Greens‏ 
منیزیوم کرومیوم 
استیل ال کارنیتین 


فصل ۵ /رحسای كمل ویر 
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ساختن عضلات با توجه به بودجه: 

مطمئنم که بسیاری از شما وضعیت بودجه‌ای محدودی دارید. مانند وقتی که من 
این گونه بودم. این طبیعی است. این برنامه به‌همین منظور است. بر روی چیزهایی 
که اینک می‌توانید سرمایه‌گذاری کنید و بقیه را به بعداً بسپارید. 

فهرستی از چیزهایی را که باید بر مبنای اهمیت آن برای کسی که در برنامه 
شرکت می کند؛ خریداری کنید آمده است. بهترین کار خرید دست‌کم سه مورد 
ضروری است. این یک برنامه سخت است و نیاز به ریکاوری بهینه دارد. 


ضرورت‌های ساده با توجه به اهمیت و الزام 


اسیدهای آمینه شاخه‌دار ویتامین ° 
گلوتامین استیل ال کارنیتین 
روغن‌های چربی محصولات ارگانیک 66۵05 Super‏ 
پروتئین وی مولتی‌وبتامین 
منیزیوم !روی ارانیت 


مکمل‌ها برای اطمینان از رشد مورد نیاز نیستند. آنها به سادگی اجازه می‌دهند 
که ریکاوری سریع‌تری داشته باشید و همچنین به بدن در زمان‌های افزایش فشار 
و نیاز اجازه می‌دهد که سالم باشد. 

تمرکز» پشتکار» رشد! 


رژیم غذایی سم زدایی ۷ روزه 
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به رژیم غذایی سم‌زدایی ۷ روزه خوش آمدید 

بسیاری از مردم کلمه سم‌زدایی را می‌شنوند. اما مسیر دیگری را دنبال می‌کنند. 
آنها می‌پندارند این به آن معنا است که ما یک چیز منزجرکننده را امتحان کنیم یا 
چیزی که سبب شود یک هفته در دستشویی باشیم! نگران نباشید این بسار از 
حقیقت دور است. من این پروتکل را طراحی‌کرده‌ام تا این امر را آسان کنم. هر 
شخصی می‌تواند و باید این سم‌زدایی را انجام دهد. من پیشنهاد می‌کنم در هر ماه 
یک هفته را به این برنامه سم‌زدایی اختصاص دهید؛ این برنامه ۷ روزه را در کنار 


برنامه ۷ روزه مقدماتی انجام دهید. 


مزایای سم‌زدایی پیش از آغاز یک برنامه تمرینی جدید 


۱ 


مسیرهای گوارشی خود را برای استفاده و مصرف موادغذایی مورد استفاده 
در هفته آینده آماده می کنید. 


. تمامی سلول‌های بدن در شرایط مطلوب عملکرد قرار دارند. 
سم‌زدایی کبد. مصرف حداکثری مواد غذایی مورد استفاده در هفته‌های 


پیش‌رو را تضمین می‌کند. 


۴ انرژی افزایش خواهد یافت. 


> 


»ل 4 طط مص 


. بدن تمایل خواهد داشت که به‌شکل مطلوب‌تری قندها را مصرف کرده و 


یک فشار خون ثابت را حفظ کند. 

گوارش بهبود پیدا می‌کند. 

اشتها را افزايش داده و نظم و ترتیب بدن را افزایش می‌دهد. 
ساختن پرونئین را افزایش می‌دهد. 


. احساس بهتری خواهید داشت و بهتر به نظر می‌رسید زیرا بدن به‌واسطه 


دریافت و مصرف این مواد فوق‌العاده سرزندگی را افزايش خواهد داد. 


بسیاری از مراحل این برنامه شامل کارهایی است که به آسانی و به‌صورت 
۳ 
7 روزانه انجام می‌دهید. در اینجا تنها چند مورد ساده به رژیم غذایی اضافه و چند 


مورد حذف خواهد شد و چند نکته اساسی پیش از ورود به برنامه اصلی سم‌زدایی 


وجود دارد. ضروری است که برخی از موارد اساسی را بدانید زیرا ممکن است 
بسیاری از چیزها را فراهم سازید. اما نتوانید به یک وعده غذایی مناسب برای 


سم‌زدایی در این هفته برسید. به یاد داشته باشید که همیشه آماده باشید. 


ضرورت‌های (ملزومات) سم‌زدایی 
آب 


آب‌رسانی بهینه. اولین و مهم‌ترین موردی است که در آغاز هر برنامه سم‌زدایبی 
باید مورد توجه قرار گیرد. آب به روان‌سازی سیستم گوارش کمک کرده و به دفع 
مواد تولیدشده کمک می‌کند. 

در واقع, سم‌ها از سلول‌های بدن آزاد شده و وارد جریان خون می‌شوند. جایی 
که به بهترین شکل برداشته شده و از بدن دفع می‌شوند. مزیتی که وجود دارد اين 
است که مواد مناسبی باید وجود داشته باشند تا این سموم را دفع ګنند در غير 
این صورت آنها به‌سادگی دوباره به‌وسیله سلول‌ها جذب می‌شوند. 


۲ سبزیجات سبز 
هنگامی که برای سم‌زدایی بدن خود آماده شده‌ایده یخچال خود را از گندم, کلم پيچ 
اسفناج» برگ چغندر» رازیانه یا سایر برگ‌های سبز ارگانیک پر کنید. در طول این هفته. 
بهتر است هر زمان که ممکن بود از سبزیحات ارگانیک و سبز استفاده کنید. با استفاده 
از سبزیجات غیر ارگانیک شما سم‌های جدید را وارد بدن می‌کنید در حالی که ما 
در حال تلاش برای حذف آنها هستیم. سبزیجات سبز به افزایش کلروفیل‌ها در 
مسیرهای گوارشی کمک می‌کنند. کلروفیل بدن را از محیط خطرزای سمی ناشی 
از دود فلزات سنگین, علف کش‌ها. محصولات پاک‌کننده و آفت‌کش‌ها رها 
می‌کند. محصولات سبز همچنین به کبد در سم‌زدایی کمک می‌کنند. 

یکی از تنها مکمل‌هایی که در میان تمام غذاهای سم‌زدا توصیه می‌کنم یک 
نوشیدنی سبز ارگانیک است. دلیل نگه‌داشتن این مورد بهبود عملکرد روده» 
افزایش آلکالوزه افزایش فیبرهای غذایی و وجود بسیاری از ریزمفذی‌ها است که 
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به‌دست آوردن آنها بسیار سخت است. مگر اینکه مبزان بالایی از سبزیجات 
ارگانیک سبز را مصرف کنید. 


۳. لیموها 
این مرکبات شگفت‌انگیز به بدن در دفع سموم کمک می کنند علاوه بر اینکه به 
مسیرهای گوارشی با پروسه‌های آنزیمی کمک می‌کنند. برای افزایش سم‌زدایی, 
هر صبح را با یک لیوان گرم (ولرم) آب لیمو آغاز کنید. 

به‌یاد داشته باشید ویتامین ) یکی از بهترین ویتامین‌های سم‌زدا است. چرا که 
این وبتامین مواد سمی را به مواد قابل گوارش تبدیل می‌کند. از مواد غذایی دارای 
وینامین ) به میزان بیشتری استفاده کنید تا پهره بیشتری ببرید. 


]. سیر 
یکی از بهترین غذاهای سم‌زدا است که به کبد کمک می‌کند تا آنزیم‌های 


ضروری برای سم‌زدایی را که برای فیلترکردن رسوبات سمی سیستم گوارش مورد 
نیاز هستند تولید کند. تکه سیر بریده‌شده یا پخته‌شده را به هر غذایی اضافه کنید. 


این امر به سمزدایی بیشتر کمک می‌کند. 
۵ جوانه گندم. جو جوانه کلم بروکلی 

این فوق غذاها که دارای مقادیر بسیار زیادی آنتی‌اکسیدان هستند, به نحریک 
آنزیم‌های سم‌زدا در مسیرهای گوارشی کمک می‌کنند. جوانه‌ها موثرتر از 
سبزیجات کاملا رشد یافته هستند. 

۶ چای سبز 

چای سبز که سرشار از آنتی‌اکسیدان است سموم را از جریان مایعات هر سیستمی 
دفع می‌کند. و دارای نوع خاصی از آنتی‌اکسیدان به نام کاتچین است که به‌دلیل 
افزايش عملکرد کبد شناخته شده است. چای سبز می‌تواند از جذب فلزات سنگین 
و سمی در جریان خون پیشگیری کند. 


۷ سبزیجات خام 
بهترین‌ها در نوشیدنی‌ها یا خوردنی‌های خام: پیاز: صویج؛ مارچوبه. بروکلی. کلم 
پیچ کلم بروکسل, گل کلم سیر زردچوبه و پونه است. ترکیب این غذاها به کسد 
در پالایش سموم در جریان روند تصفیه کمک می‌کند. این مواد به‌طور طبیصی 
دارای سولفور و گلوتاتیون هستند. سولفور به کبد در سم‌زدایی مواد شیمیابی 
خطرناک کمک می‌کند. از مخلوط کن خود استفاده کنید. به برخی از نوشیدئی‌ها 
ارگانیک یخ اضافه کنید تا طعم قوی آنها را از بین ببرد. 

چغندرها یکی دیگر از افزودنی‌های سمزدا به کوکنل سبزیجات هستند. 
۸ دانه‌ها و آجیل‌ها 
چربی‌ها یک راه بسیار مناسب برای دریافت کالری‌های بیشتر در یک برنامه 
سم‌زدایی است درحالی که در این برنامه میبزان دربافت پروتلین‌ها کاهش پیدا 
می‌کند. میزان بیشتری از دانه‌ها و آجیل‌های با قابلیت جذب آسان را در برنامه 
خود اضافه کنید. این شامل تخم کتان, تخم کدو, بادام» گردو شاهدانه. کنجد. 
دانه چیا و تخم آفتابگردان است. آنها همچنین دارای بسیاری از مواد مغذی 
سودمند اضافی همچون فیبر و روغن‌ها است که به تحرک سیستم گوارش کمک 
می‌کند. از کره‌های آجیلی پرهیز کنید. 
٩‏ روغن‌های امگا ۳ 
از روغن‌های ماهی, شاهدانه, آوکادو زیتون یا روغن کتان درجه یک در سم‌زدایی 
استفاده کنید؛ اما آنها را گرم نکنید. این کار به روان‌سازی مسیرهای گوارشی 
کمک می‌کند. اجازه می‌دهد که مواد سمی با روغن جذب شده و توسط بدن دفع 
شوند. اگر می‌خواهید غذاها را با هریک از این روغن‌ها بپزید» بهتر است که از 
روغن آوکادو یا روغن نارگیل استفاده کنید. چرا که این روغن‌ها بالاترین نقطه 


دود را دارند و می‌توانند پیش از تغییر ماهیت به بالاترین میزان حرارت برسد. 
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۰ برخی از میوه‌ها 

میوه‌ها سرشار از فیبر بوده و به میزان زیادی از ویتامین‌ها مانند وبتامین ) دارند. 
استفاده از برخی از میوه‌ها مشکلی ندارد و توصیه می‌شود اما از میوه‌ها به‌عنوان منبع 
اصلی کالریک استفاده نکنید. این امر سبب افزایش چربی و مقاومت به انسولین 
می‌شود. این برنامه را در درجه اول با سیب‌ها و میوه‌های دانه‌ای شروع کنید. 


هنگام اجرای برنامه سم‌زدایی چه مقدار آب بنوشم؟ 
۰ تا ۴۵۰ گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن؛ به بدن این معنا که یک فرد ٩۰‏ 
کیلویی باید: 
لیثر ۴= ۱۰۰۰+ (۴۵۰ × ۰ 
ليتر ۳/۶ ۱۰۰۰ + (۴۰۰ × .1( 
بنابراین بین ۳/۶ تا ۴ لیتر در هر روز آب بنوشد. 


هر روز با نوشیدن ۱/۴ کل میزان آب مصرفی روزانه خود آغاز کنید. (برای مرد 
۰ پوندی یک لیتر) این مقدار آب را با آب یک لیموی تازه ارگانیک ترکیب 
کرده و بنوشید. (از آب گرم استفاده کنید که به مزایای سم‌زدایی کمک می‌کند.) 

یک لیوان از محصولات سبز ارگانیک یا یک وعده بزرگ از مخلوط سبزیجات 
سبز که شامل دست کم سه نوع از ترکیباتی است که در بالا بیان شد راء بنوشید. 
(در قسمت مواد خام پا سبزیجات سبز). 

حتما هر روز برنامه سم‌زدایی را به این شکل آغاز کنید. 

۰ تا ۲۵۰ گرم) 
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وعده غذایی ۱ ۲ تا ۴ تخم‌مرغ کامل 
یک صبحانه با پروتئین و چربی سبک ‏ . پروکلی یا اسفناج پخته‌شده با روغن 
موق مصرف كنيد نارگیل 
با نمونه پیشنهادی: نصف گریپفروت 


یک ساعت پیش از وعده 
غذایی ۲ 
یک لیتر آب مخلوط با آب یک لیموی تازه 
وعده غذابی ۱ 
مخلوط ارگانیک سبز 
حداقل سه مورد از ترکیبات سبز 
اشاره‌شده را در مخلوطکن یا آبمیوه 


گیری قرار دهید. برای بهتر شدن طعم 
به آن آب چغندر يا سیب اضافه کنید. 
(مثال: اسفناج / جوانه بروکلی / 


گندم سبز / اوکادو) 
یک ساقه رازیانه 


مخلوط یا افشره 
وعده غذایی ۳ 


یک وعده معمولی از ماهی (۱۰۰ تا 
۰ گرم) 

دو فنجان برنج 

دو نوع سبزی به انتخاب 


وعده غذایی ۴ 


نصف گریپ‌فروت 


وعده غذایی ۵ 
یک وعده بزرگ از ماهی یا یک وعده 
بزرگ املت سبزیجات (بدون شیر با پنیر) 
همراه با دو نوع سبزی به انتخاب 


ميان وعده (اسنک) 


خوردن اسنک‌های ميان وعده در 
برنامه سم‌زدایی مجاز است و توصیه 
می‌شود. مطمئن شوید فقط از میان 
غذاهای گفته‌شده انتخاب کرده‌اید. 


پس از تمرین 
یک وعده بزرگ از برنج استفاده کنید و 
یا میوه‌های دارای کربوهیدرات (سیب / 
میوه‌های دانه‌ای). 

یک پروتئین با جذب‌پذبری سریع 
ماد سفده تشم ماش شید با بر 3 
پروتلین برنج مصرف کنید. 

وعده‌های نای پیشنهادشده در 
این برنامه سم‌زدایی به‌عنوان خطوط 


راهنما ترسیم شده‌اند. می‌توانید 


زمان‌بندی وعده‌های غذایی را براساس 
د تنظیم کنید. * 


برنام هریزی < 
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مهم‌ترین ملاحظات عبارتند از: 
نبایدها 


* هیچ کرپوهیدراتی با وعده ۱ مصرف نشود. 

۰ هیچ کربوهیدراتی در وعده پیش از تمرین مصرف نشود. 

* پروتئین وی مصرف نشود. 

۰ کرائین مصرف نشود. 

مصرف گوشت گوساله با گوشت قرمز را در این هفته متوقف کنید. 

غذاهای ماکروویوی استفاده نکنید. 

بایدها 

ه در هر زمان که توانستید به‌شکل متناوب از غذاها و نوشیدنی‌ها استفاده 
کنید. خوردن یک مخلوط پس از تمرین اشکالی ندارد. پس از این مخلوط 
وعده غذایی را مصرف کنید. 

۰ همیشه میزان آب تعیین‌شده را مصرف کنید 

۰ هميشه سه لیمو و یک گریپ‌فروت روزانه را مصرف کنید. 

ه_بهتر است که سه لیوان چای سبز در روز بنوشید (به‌جای شیرینی, از عسل 
استفاده کنید). 

* هر زمان که توانستید. سیر تازه به غذای خود اضافه کنید. 

*_اسفناج و رازیانه را به نوشیدنی‌های خود اضافه کنید (همراه با آب سیب 
طعم فوق‌العاده‌ای خواهد داشت). 

* مصرف مکمل‌ها را به حداقل برسانید. در صورت مصرف آنتی‌اکسیدان‌ها 
و مواد معدنی مصرف کنید (منیزیوم / روی)" 

۵ هنگام درست کردن غذاء از روغن تارگیل یا آوکادو استفاده کنید. 

* به‌شکل متوسط بخارپز کردن مناسب است. 

* این برنامه را ۷ روز تکرار کنید» اکنون برای رشد آماده‌اید. 


تمویر بو عدلرحز الكردي 


۲ Ben Pakulski 


تغذیه مناسب و درست یکی از مهمترین 
کلیدهای پیشرفت و رسیدن به اندامی زیبا در 3 
رش سا 1 
مصرف مواد مغذی متاسب. از قبیبل 
کربوهیدرات. گلوتامین و اسیدهای آمینه 
شاخه‌دار, بلافاصله پس از اجرای تمرین 

سیب افزایش میزان سنتز عضله می‌شود 

و دوره ریکاوری را به شکل چشمگیری 

کاهش می‌دهد. 1 
نگارنده پس از سال‌ها مطالعه برنامه‌های ‏ ۲ 
تغذیه‌ای گوناگون و متن کتاب‌های علمی 

و کاربردی, به تنظیم اصول پایه‌ای رسیده 

که معتقد است برای عملکرد و ساختن عضلات 
بسیار موثرند و این اصول رابه بیانی ساده و 
روشن در این کتاب آورده است. 
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